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SBorltcflcnbe SIrbett, bic im 3önuar 1906 in bäntjd)cr Sprad)e 
crf(f)icn, tft im ^af)xt 1905 gcfdf)riebcn. Slbcr bte bortn aus« 
gefpro(f)cnen SInfdiauungen ftnb bei mir tocit älteren I)atums. 
3cf) I)abe fie 3. SB. in lursen 3^9^^ ^ud) in einer banijd)en 
9lbl)anblung t)eröffentli(f)t, bie id) im 3öl)re 1904 im 55. Serid^t 
bes fiaboratoriums für lanbötonomijd^e 93erfud)e ber 
ÄgI. tierärstlid^en unb IanbtDirtfd)aftIid)en §o<i)fd)uIe (in Äopem 
t)agen) fd)rieb-^)*) Diefe 2lbl)anblung ging im übrigen f)aupt* 
fä(f)Ii(f) barauf aus, 3U beujeifen, bafe aud^ im gutter ber SRildE)« 
Iül)e bie Sebeutung bes Gitoeifees in I)oI)em ©rabe von ber 
5D3iffenjcf)aft überjd)äöt toorben ift. 3m 3af)re 1905 entoidelte 
unb begrünbete id) biefe Slnfd^auungen näl^er in einer befon« 
beren bänif^en Arbeit:^)*) „Srennenbe ^unlte in ber 
3fütterungsfrage". 3^ fd)Io6 biefe Slrbeit mit einem 9le= 
jum^, bas 13 SBet)auptungen entf)ält, bie id) 3U beroeifen fud)te. 
Die brei erften lauteten f olgenberma^en : 

1. Sm äWild^probuItion genügt oiel roeniger Giioeife, als 
bie SBilfen^d^aftbis je^t angenommen I)at. 

2. Die bisf)er angenommene 5Rorm für Ciioeiö 3um Unter* 
I)alt ift gleidifalls 3U t)od) angefe^t. 

3. Stuf ©runb biejer beiben Sebauptungen meine ic^, bafe 
man fid) beim Sfüttem ber SDiiId)füf)e mit geringerer Ällud^en« 
menge, als man bisher rerroenbet f)at, begnügen lann. Ob 
man oiel ober roenig Äud)en oenoenben roill, bas ift in erjter 
fiinie eine Urin* unb nid)t eine SKild^frage. 

3u meiner Arbeit felbft gab id^ mid) nidE)t mit biefen mtf)x 
unbeftimmten Sel)auptungen 3ufrieben, fonbem ftellte ein be* 



*) 2)icfc unb bie folgenben 3<i^I<n oenDeifen auf bos Citeraturoerseid^nis am 6(i)Iu^ 
bes Sucres. 
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fttmmtes afutterresept auf für eine Ruf), bte täglid) 15 kg SDlild) 
probujlert. Das Wejept lautete: 

IV2 kg ßute ÖIfu(f)en mit 407« (gtoetfe, 
45 „ „ Kunlelrüben, 
iVa PI flutes §eu, 
2 „ Strol). 

3d) vermutete, bafe eine Äu^ mit biejem 3futter eine im 
toefentli^en ebenfo grofee 9MiId)menge geben toürbe, als roenn 
man 3 kg Äud)en unb eine entjpre(f)enb Heinere Slübenmenge 
gebrau(i)te. Damals roaren es nxi)t gerabe oiele fianbleute, bie 
mir suftimmten; aber ic^ fe^te alle meine Äraft baran, bafe 
93erfud)e über biefe aftage angeftellt roürben. SoId)e 93erlud)e 
finb je^t angeftellt, unb lie f)aben meine ©et)auptung oöllig 
beitätigt. *) 

Diefer Heine Iriumpl), ben id) auf bem ©ebiete ber 95iel)« 
fütterung enang, l)at anfd)einenb nid^ts mit ber uorliegenben 
Strbeit 3U tun. Cs ift aber bod) fo. 'X>tnn thm aus meiner 
jel)r ftarfen Überjeugung von bem tx)iffenfd)aftlirf)en Srrtum 
i)injid)tlid) bes Gitoeifees in ber Grnäl)rung bes SOlenI(f)en l)atte 
id) ben SKut gefd^öpft, mid) auf bas mir femer liegenbe ©ebiet 
ber afütterung ber SOliId)Iü^e 3U magen. 3*) bad)te bei mir 
lelber: „(£s l)errld)t jebenfalls berjelbe 3n:tum in beiben Sfällen." 
Der Umftanb nun, bafe bte SBerJu^e je^t auf le^tgenanntem 
©ebiete ben Srrtum nad)gerDiefen ^aben, obtoo!)! man meinen 
jollte unb immer gemeint t)at, bafe bas Gitoeife eine gans be* 
jonbers bebeutungsDoIIe Wolle gerabe bei ber 3RiId)probuftion 
jpielte, I)at betoirft, ba^ meine ßanbsleute meinen Ieöerifd)en 
2Infd)auungen über bie (£m8l)rung bes 3Rtn\ä)tn größeren 
©lauben entgegengebrad)t I)aben. 

Die etroas poIemifd)e Sform bes SBud)es jeugt bapon, bafe 
es 3um leil eine Äampf jd)rift toar. (£s ift ju einem 3eitpunlt 
gefd)rieben, too bie SBogen !)ier in Dänemarf ^od) gingen. 3^) 
u)urbe im f)öd|ften ©rabe t)erfe^ert. §ätte id) basfelbe Sud) 
I)eute fd)reiben foUen, roo meine Slnf^auungen fd)on auf bem 



*) inatfitli(^ finb (Brenjen geftedt. lote meit man bei Vieren, bie ein an CBitDeig \o reiches 
^robult tDie anlief I)erDOTbTinQen f ollen, mit (Eiioeib heruntergehen fann. ^le angeftelllen 
Sßtx\uiit finb nod^ oon ju furjer 2)auer. (Es ift mein SBunfd) gemefen, Serfu^e, bie fi4 über 
mehrere Sa^re au«be^nen, juflanbe gu bringen. 
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beften SBegc ftnb in meinem §eimatlanbe fBüxQtntd)t ju ge« 
roinnen, toürbe bie gorm rool^I ettoas ruliiger getoejen fein. 

3u einem für mid) merttoürbig günftigen 3cltpunfte er* 
fd)ienen ^Profejfor 9lu|JeI §. G;i)ittenben5 Unterjud)ungen, 
bie in jeber Se3iel)ung alles beftätigten, roas id) gejagt I)atte. 
3d) bin §erm ^rofejfor (£l)lttenben I)er3Ud)en DanI fd)ulbig 
für bie (Erlaubnis, feinen Ztxt unb feine pI)otograpI)ifd)en Sli^f* 
nal)men naä) ^Belieben 3u benu^en. 

2luf bas fpäter gefc^riebene 9iad)U)ort 3U biefer beutfd)en 
2Iusgabe (fiel)e S. 205) möd)te id) meine gee!)rten fiefer I)ier 
nod^ ausbrüdlid^ l)intDeifen. 



Slanberborg, ben 1. 3uli 1907. 



2R. J^inb^ebe. 



9W. Sinb^cbes in 14 bäm|(f>cn ^luflagcn crl(f)tcncncs „ökonomisk 
Kogebog" (CfonoiniI(f)cs 5lod)bu(^) u)trb I)offcnUicf) im £aufe bcs IBBintcrs 
in bcutl(f)er Ubcrjcöung crlrf)cincn fönncn. Der 93erlag. 




(EitDcife, 3r«tt unb Äof)Icf)9bratc*) 

jltib btc brct ^auptbcjianbtctle in unfern 5RaI)run8smitteln. Sie 
|inb im roefentlicfien nur aus folgenben ©runbftoffen sujammen* 
fielest: C (Äof)IenItoff), H (SBalJerftoff), O (Saucrjtoff), N (Sticf- 
jioff) unb S (®cf)toefcI). I)ie beiben legten Stoffe finben fid) 
jebod) nur im Gitocife. I)ie projentude 3iiI<i^^^"f^Ö^^9 ift 
folgenbe: C H O N S 

im (£iu)eife 53«/, 77o 22 «/^ 167, 2'U 

im afett 76% 127„ 12«/, 

im Äof)Ief)t)brat 407, 77, 537, 

Die erften brei ber genannten ©runbftoffe oerlaffen ben 
Äörper als^of)Ienfäure (COo) unb SBaffer (H^O), unb ba 5ett 
unb ÄoI)Ief)t)brate nid)t5 u)eiter als biefe brei Stoffe entl)alten, 
fagt man, bafe fie oollftänbig im Äörper oerbrennen. Dasfelbe 
gilt übrigens oom S^raefelftoff bes Gitoeifees, ber ben Äörper 
burd) ben Urin als Sd)tüefelfäure (H^ SO^) oerläfet. Der Sticf* 
ftoff bagegen fann ben Organismus nur als §amftoff (CON^H^) 
oerlaffen, ber bei Verbrennung nod) imftanbe ift ein^ beben* 
tenbe 9Bärmemenge 3U enttüicfeln. Gs ift befanntlid) je^t mobern, 
ben 2Bert unferer 9lal)rungsmittel in Kalorien, b. !). 9Bärme= 
einl)eiten ausjure^nen. Gs gibt grofee Äalorien (Cal.), unb es 
gibt fleine Äalorien (cal.). 1 Cal. nennt man bie SBärme* 
menge, bie nötig ift, um 1 kg reines SBaffer um 1« Celfius ju 
ertoärmen; 1 cal. ift bie SBärmemenge, bie nötig ift, um 1 g 
reines SBaffer um 1« G. ju ertoärmen. 

Durd^ Verbrennung einer ?Probe irgenb eines 5RaI)rungs= 
mittels in befonberen 2tpparaten (Kalorimetern) unb SKeffung 
ber entroidelten SBerbrennungstoärme !ann man ben 9läI)rtoert 



•) (ßemeinjame SeseidinunQ für Z^idtx, Stärfe u. a. m. 
Öinbl)ebe, (Eine 9?eform unferet (£rnäl)rung. 
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bcs Stoffes bejtimmen. I)ie SBorausfe^ung babct t|t, bafe bcr 
yiaf)xrs)txi \xi) nad) bcr SBärmecnergic rtd)tct. Die metjten ®e» 
lehrten meinen, bafe bieje SBorausle^ung jutrifft; alle Jlnb frei* 
li^ nod^ nid)t hierüber einig, aber I)ier x]t nid)t ber Ort, um 
auf bieje 5^age näl)er ein3ugel)en. SBir toollen baüon au5ge!)en, 
bafe bieje SBorausfe^ung rid)tig ijt. 5lun roirb allerbings nie* 
manb bef)aupten roollen, bafe man ben SBert eines 9laf)rung5* 
mittels of)ne toeiteres im Kalorimeter mejfen lann. 2Bot)l fann 
man I)ier ben Sruttotoert mejjen, aber ben Slettoroert finbet 
man erjt, toenn man gemejjen Ijat, tDieoiel Sruttolalorien burcf) 
bie ffixfremente unb ben §arn oerloren gef)en. ®toI)mann 
unb Wubner"*) fanben für reines 5I^ifct)eirDei|5, gett unb Stärfe 
(roefentlid) burd) 93erfud)e an $unben) folgenbe S^W^ pto 
©ramm Ürocf enjubftans : 

»rutto Uletto 

(£iu)eife 5,754 Cal. 4,424 Cal. 

afett 9,423 „ 9,423 „ 

Stärle 4,116 „ 4,116 „ 

^rof. Äellner^) fanb burd) SBerjuc^e an Od)fen für ©luten* 
eitoeife, CErbnufefett unb Stärfe folgenbe 3öt)Ien: 

»rutto 9ietto 

Giaeife 6,148 Cal. 4,958 Cal. 

afett 8,821 „ 8,821 „ 

Stärfe 4,183 „ 3,760 „ 

Slls mittlere 3öl)Ien für bie Grnäl)rung bes 9Kenjd|en mit 
geu)ö!)nlid)er gemifd)ter Kojt gibt Kubner — als Durd)jd)nitt bcs 
5Rettotoertes bes p^9fioIogifd)en Slu^tDcrtcs oon 1 g Subjtans — 
folgenbe 3^^'^^ ^n: 

lg GitDcife 4,1 Cal. 

1 g gctt 9,3 „ 

1 g ÄoI)lct|r|brat 4,1 „ 

Diejc legten 3öl)lcn roerben jc^t fajt überall angeroenbet, 
roenn man nad) ber d)emi[d)en Slnalpjc ben Äaloricnrocrt ber 
5RaI)rungsmittcl ausre^nen toill. SBcnbet man bieje SQi)ltn 
auf bie alte 93oitjd)c Äojtnorm (118 g eitoeife, 56 g afett unb 
500 g Äof)lcl)i)bratc) für einen ertoad)}cncn, arbcitstü^tigen 
SlRann an, jo ergibt jid) folgenbes: 
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(gtoeife 118x4,1= 483,8 Cal. 

gett 56x9,3= 520,8 „ 

ÄoI)IeI)9brate . .... £0 0x4,1 = 2050 

3u|ammen 3054,6 Cal. 

3000 Cal. toerben bcs!)oIb überall als paffenbe 9lorm für 
einen erroadif enen SKann bei ntittelJd)tDerer Slrbeit an0efüf)rt. 
3m SRu^e3u|tanb lann man fid) mit ettoa 2000 Cal. begnügen, 
unb bei fel)r |d)rDerer Slrbeit mufe man — fo lauten bie 2In« 
gaben — bis 311 4 — 5000 Cal. l)inaufgel)en. Slber nun |inb ja 
alle barüber einig, bafe bas 9Kif(f)ungst)erl)äItnis ber brei 5Ral)* 
rungsitoffe nid)t ganj gleid^gültig i|t. 3Ran lann ÄoI)Ie^i)brate 
unb Sfett in tceitem Umfange miteinanber oertaufdyen, unb man 
tann aud), roenigltens t^eoreti|d^, alles JJ^tt unb 5lo^leI)T)brate 
mit Giroeife Dertau|d)en*), aber alles (£iu)eife läfet |id^ ni(^t mit 
Sett unb Äol)lel)gbraten oertauld^en, b. I). baburd^ erjeften, 
roeber tI)eoretij^ nod) prafti|d^. 

I)as (Betoebe bes Äörpers ijt nämlicf) im tx)e|entH(f)en aus 
eiroeifeartigen Subftanjen aufgebaut, unb ba bas 3^ll^ngeu)ebe 
unauff)örlid) niebergeriflen roirb, ijt ein ftetes Sleuauf bauen 
nötig. Slber biejes Slufbauen lann ja nicf)t burd^ 2f^tt unb 
Äol)le!)t)brate allein erfolgen; es gef)ören felbftDerftänbltc^ and) 
N:^I)altige Stoffe baju, b. f). enttoeber Citoeife ober niebrigere 
N^^SBerbinbungen (Amide ufto.). 9lber loieoiel Giroeija ift benn 
als SWinimum erf orberlidf) ? 9Bo liegt bas ©loeifeminimum? 
Das iJt bie gro^e unb umstrittene grage, mit ber fid) biefe 
Slrbeit oorläufig befcf)äftigen roill. Dafe es unpraltif^ ift, mit 
bem Giioeife erl)eblid) oiel l)öf)er 3U gel)en, als für bie (£rl)altung 
bes Äörpers unb ber oollen fiebensfraft (Slrbeitsfäl)iglett) not« 
roenbig ift, barüber ift man in ber Wegel einig, roenn aus leinen 
anbern, fo aus rein öIonomifd)en ©rünben. SBie toir nad^f)er 
fef)en roerben, finb bie eitDeij^reid^en 5Ra{)rungsmittel bei roeitem 
bie teuerften, unb es ift bal)er 35erfd)rDenbung, bas Sausf)al= 
tungsgelb auf Öberflufe an Gitoeife 3U oergeuben. 

*) ^raftif^ ijt las allerbings unausfüI)Tf'ar. Um 3000 Cal. bur^ mageret 9Ieif c^ ^u c r- 
I}alten, mu^ man ^ietoon ettoa S^V kg ef^en, ein Din.ci ber Unm5gnd)feit. 93erfud)t man von 
^leifc^ allein ju leben, fo ftellt fid) gro^e 3Rattig!eit ein, unb man befommt balb einen foI(i)en 
attl oor bem 81<U<^» ^<>b ^^^ 'o\t nichts mcf)r baoon ju effen oermag. 



Perjönlid)c (Erfaf)rungcn, 



Der Segetarianismus. 

JBor retd^Itd^ 20 3a{)rcn lernte idf) bei bem je^t Derftorbenen 
^rofefjor ißanum (Äopenljagen) , bafe bie geringfte Ctoeife* 
menge, bie man einem ertöad)fenen, arbeitsfräftigen SWanne 
bieten lönne, 120 g fei (genauer 118). Diefe 120 g aus bem 
?PfIan3enreid) allein ju nel)men gel)e nid)t an, baju jei bas 
^flanjeneitoeife gu fd)U)er ©erbaulid), unb man müife 3U gro^e 
9MaJfen ber eitoeifearmen ^flangennalirungsftoffe per3ef)ren, um 
bie nötige Ciroeifemenge 3u belommen. 2Iu5 biefen ©rünben 
lollten bie 120 g am liebften einigermaßen gleidf)mafeig bem 
^flangen« unb lierreid^ entnommen roerben, unb l^ier roar es 
in erfter fiinie bas Sleijd^, roorauf unfere Slufmerffamfeit ge* 
lenlt tDurbe. 

Diele £ef)re überraj(f)te mid) fofort. 3d^ bin nämli^ in 
einfad^en 95erf)ältninen im toeltlidien 3ütlanb geboren unb er* 
3ogen. SReine Koft f)at in ben erjten 16 3af)ren meines fiebens 
aus 9JliI(i)grüöe unb Sierfuppe morgens, ^Butterbrot mit bidem 
Srot unb bünner 33utter unb leinem ober fef)r bünnem 3Iuf* 
f^nitt oormittags beltanben. SWittags ©rü^e, SRil^*, Äof)I- 
unb Grbfenjuppe ufxo. 3ur SBorfpeije unb als 9lad)fpelfe Aar* 
toffeln unb Sped, ab unb 3u 'Si\d), fel)r feiten Sfleif^, unb gab 
es Sfleijcf), fo follte es in gans fleine Stüde gefd)nitten to erben, 
rDäf)renb für bie ©röfee ber Äartoffelftüde leine ®ren3en gefegt 
rourben. 3iad)mittags belamen toir Sefper (^Butterbrot) roie 
am 95ormittag unb abenbs „Sauergrü^e" (©rü^e oon großen 
©erftenlörnem in JButtermild) gefönt, eine ausgegetdinete Speifc, 
bie ben meiften munbet, toenn fie baran getoö!)nt roerben). 
Diele fe!)r einförmige Äoft entf)ielt aljo nur eine uerfdiroinbenbe 
SWenge bes 5Ral)rungsmittel5, bas mein £el)rer in bie erjte SReif)e 
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ftelfte, nämli(^ Sfl^ijd). 3^ ersäufte Tnetnem ftaunenben SBater, 
bafe oII btes SRoggcnbrot unb namcntlid) alle bicfc Äartoffeln 
bide Säud^c, Jd)laffc SWusluIatur unb folglid) geringe Slrbeits« 
Iraft gäben. Die 3riä^i>^t unb bie S^paner lourben ab ab« 
\d)xtdmht Seifpiele I)inge|tent. (£r|t jpäter tourbe es mtr Mar, 
bafe gerabe bie SBejtiütlänber meiftens leinen biden Saud) t)atten, 
bafe if)re SIrbeitsfraft gerabeju großartig toar (14—16 Stunben 
9lrbeitstag), foroie ba^ bie 3rlänber n\d)t oon Äartoffeln allein 
lebten (fie tranfen teidfilid^ JBranntoein ba3u) unb bafe enblic^ 
bie erbärmHd)en S^paner gar nid^t fo „ol^ne" toaren. 

SBas ntid) felbft betrifft, ]o lebte iä) als Stubent ber yJlt^ 
bigtn in Äopenl)agen unb beforgte mir mein 3früf)ftüdf unb 
abenbbrot felbft. X)a biefe Äoft nid^t oiel Gitoeife unb gar 
lein Sfleifd) ent!)ielt, mufete id) ja mittags in ben billigen 
Speifel)äufern Crfaö ^aben. ^ier lonnte man glüdlid)ertDeife 
SBorfpeife für fld) unb 9ladE)fpeife für ]ii) laufen. Um ein übriges 
3U tun, laufte id) gtoel ^Portionen 9lad)fpeife unb fa!) mit über« 
legener, rDiJfenfd)aftIid)er 93eradE)tung auf meine armen, un« 
iDijfenben SRitbürger I)erab, bie \xd) mit fiöffelfpeije füllten! 
3d) toartete auf bie fräftigen äRusIeln, aber merlioürbigerroeife 
n)urbe id) ftatt beffen fd)tDäd)er unb \d)mäd)tx. SRein SSetter, 
ber mit mir gufammen rDot)nte unb mir bur^ bid unb bünn 
folgte, fagte juerft §alt. Cr fing ju meinem Sd^reden an 
fiöffelfpeife ju ej|en! 3^ W^t S^oar länger aus, ergab mid) 
aber sule^t aud). Der Dämon bes 3^^if^Is begann mid) gu 
quälen, unb als id^ mit Äopenf)agen fertig roar xmb mid) in 
SBeitjütlanb nieberliefe in bem ©ebanfen, bie 93erl)ältnijje brüben 
3U reformieren, unter anberm aud^ besüglid^ ber (£mäf)rung, 
ba roar oon meiner pl)9JiologiJd)en 2BeisI)eit ungefäl)r nid^ts 
anberes übrig geblieben als ein großes Ob? Slber ein |old)es 
„Ob" roar für einen ^Reformator ein bürftiger Xeart, unb fo 
u)urbe bie Deformation t)erJdE)oben. Dann fam ber 33egetaria« 
nismus. 2Rit Gif er u)arf id^ tnid) auf bas Stubium besfelben. 
Slber id) fanb bei ben SBegetarianern ju oiel unbeu)ie|ene unb 
unbeweisbare 5Bef)auptungen, unb bas Sd^lagujort: „3wrSRatur 
jurüd!" fanb id^ unl)altbar. 3^ t)ermodf)te nid^t einjufel^en, 
bafe es an unb für |id^ natürlid)er toäre, gebadenes Srot 3u 
effen, als geIodE)tes Sfleijd^. 2lllerb,ings beuten unfere 3^^^^ 
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barauf !)m, bafe toir ju bcn 5tud)tcjfcm 0el)örcn; aber ein 

reines gfrudf)tleben i|t für uns ©eu)ol)ner bes ^lorbens, bie aus 

bem ^arabies bes Sübens Derjagt |inb, unprattifd). 

(Snblirf) beuten unfere „Äöftenmöbbinger" *) ja nirf)t auf 

einen bef onbers ausgeprägten JBegetarlanismus bei unfern 9lf)nen. 

SBir müjjen gans bis 3U ben Slffen jurüd, unb fogar biefe 

unfere Ur^Ur^Srofeeltem Jtel)en in bem Wufe, junge 5BögeI ge*« 

gejfen ju \)dbtn, von ©em gar n\d)t 3U reben» 2Bie gejagt, 

id) lonnte tf)eoretifcf) nid)t ganj mit bem SBegetarianismus 

übereinftimmen, aber barum lönnte er ja bod) rDaI)r fein. 3^ 

probierte es in ber Praxis, ^d) fefete mid) einen SlRonat lang 

auf rein t)egetarifd)e Diät, unb gtoar obenbrein auf eine fo aus* 

gefugt eiu)ei6arme Degetarifd)e Diät, toie {i) |ie mir nur benfen 

lonnte. 3^) lebte liauptfä^Iidi Don Sutter, SBrot, Äartoffeln, 

3ncfer unb 5nid)t, befonbers Crbbeeren. 3^ toollte oerfud)en, 

toie lange id) mit einer ]o geringen Ciroeifemenge leben lönnte. 

(5en)ife, es toar nid)t meine 9lbjid)t, bas Äommen bes Xobes 

abjutoarten; aber idE) wollte bod) babei bleiben, bis id) orbent* 

lid) fd)rDad^ toürbe. 3^^ größeren Sid)erl)eit t)erjd)affte id} mir 

gleid)3eitig tüd)tige lörperltc^e Setoegung (©artenarbeit, 5Rab* 

fal^ren). Slber fonberbarertoeile ftellte fid) bie Sd)rDäd)e nid}t 

ein. 3^ befanb mid) im ©egenteil ausge3eid)net roo^l. 3^ 

f)atte nid^t bas ®efül)l oon Spannung unb Irägl^eit, bas na^ 

einem guten Seeffteal folgt! 2Ms aber bie (£rbbeeren3eit auf^ 

I)örte, fiel id) aus ber SloIIe. 35on einer latjadje !)atten jebod^ 

bieje 93erfud)e, bie fpäter mit oielen 9lbänberungen tDieber!)olt 

tourben, mid^ über3eugt, nämlid) baoon, bafe bie ®ef(^id)te oon 

ben 120 g Ciroeife lebiglid) eine gabel ift. Seit ber3^it — es 

ift ungefäl)r 12 3cif)re I)er — I)aben roir in meinem §aufe fel)r 

toenig ^lti\d) gegeben, an oielfen lagen belommen toir gar 

teins, unb id) ermal)ne meine Äinber immer, oon ©rüfee, SBtot 

unb Äartoffeln reid)Iid) 3U effen unb oon 5I^iId)f Ciem ufto. 

nur roenig. 

SBir ejjen, CErtoad^Jene foioof)! roie Kinber, eine grofee SWenge 

Äartoffeln nid)t allein 3U äRittag, |onbern and) 3u 2Ibenb. Stellt 

abenbs fein Äartoffeljalat ober Kartoffeln „in einer anbem 



*) V&n\\^; tDdrtlic^ „ftad^enrefte": ^niamnilungen oon 9Rul(|)eIf(^aIen, Z\txhioi)tn unb 
bgl. oon Snaiil^eiitn bei Sntn\ditn quc ber Gteinjeit. ' 
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gorm" auf bcm Zx\i), fo lörtncn toir Iid)cr fein, bafe üon jelten 
bcr Äinbcr ber laute 5Ruf erf^allt: „®ibt es leine Kartoffeln?" 
Giner ber ©rünbe bafür, bafe bte Äartoffel in \o ftarfen SBerruf 
gelommen ift, biirfte fletDife ber fein, bajj es fo au^erorbentlid) 
oiele fdf)Ied)te Kartoffeln gibt. Sertoäfferte ober angegangene 
Kartoffeln finb eine für(^terlid)e Speife. 9lber gute Kartoffeln 
finb meiner 2lnfid)t nad) ein tDol)lfd^med[enbes unb leidet oer* 
bauliches 9lal)rungsmittel, bas gana 6f)nt (Brunb in aWifelrebit 
geraten ift. 

Slamentlid) meine jüngfte (3el)niä]^rige) Xo(i)ttx, bie na(^ 
meiner Salboegetarianerperiobe geboren ift, erl^ält eine naä) 
alten Gegriffen elenbe unb unjulänglid^e Slal^rung. Sie ift nie 
baju aufgeforbert roorben, gleifd^ ju effen (oiele Kinber muffen 
befanntli^ jum 2fleifd)genuö ge3U)ungen ober uberrebet toerben) 
unb begnügt fid) besl)alb faft ftets mit Sauce unb Kartoffeln. 
I)a fie gubem ©rü^e (ausgenommen Oftuc^tgrü^e) ni(f)t mag, 
fo belommt fie ju SRittag aufeer obengenannten (5erid)ten l^äufig 
gar nid)t5 ober t)iellei(f)t nur trocfen Srot mit SBaffer baju.*) 
Sie lebt beslialb faft ausfrfjliefelid) oon Sutterbrot, in ber Siegel 
ol)ne 2luffd)nitt. SDlerlioürbigenDeife ift fie für x\)x 3llter unge« 
roö^nlidE) fräftig unb rooI)lgebaut, ltberl)aupt finb alle meine 
Kinber tro^ ber „f(^le(f)ten" Koft in förperli(f)er Se3iel)ung be* 
fonbers gut enttoidelt ; alle überragen fie i^re Slltersgenoffen 
um ein gutes Stüd. Um bies ju oerbeutlid)en, ^abe id) jeftt 
(im Sluguft 1905) meine oier Kinber in entlleibetem 3wftanbe 
gemeffen unb getoogen unb jum SBergleid) bas getDöl)nlid^e ©e* 
rDid)t unb SRafe für Kinber gleid)en Sllters (nad) ber Xabelle 
bes allgemeinen bänifd)en ^Irjteoereins) angefül)rt. Die eingaben 
finb in Kilo unb 3^^ti^^tern gemad)t. 



3ens 



ftian I 
16— 175o^ri|14 3obr i 14-16 3at)r 



9(nna 



12 5o^r 12— 133of)r 



Aaren 
10 3al)t 



(!5eiDi(i)t . . 
$o^c . . . 
JBrujtuTnfang 



61^*2 35-60 

179 ' 145 - 171 

87 ; 70-80 



47" 
160 
83 



30—45 

134—160 

66-75 



37 
153 

72 



25-40 33 

126— 150 I 137 

55—70 I 71 



*) (Es bflrfte iDo^I im ganaen £onbe nid)t viele Ainber geben, bcnen erloubt loerben 
tpürbe fo „tih&xmliä)" su leben. iEDenn Aaren gu 9efud) ift , mu^ fie \\ä) suiueilen avpingen 
t^Ieifc^ uftD. 3u effen, »eil bie Tanten es f(^re(fli(^ finben, bag fie nld^i wit anbete SRcnfc^en i jt. 
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3u obiger Tabelle ift nod) ju bemerfcn, bafe nur ein ein« 
3tger, (£t)rtftian, als SWeffen unb SBiegen vorgenommen tourben, 
bas angegebene ^af)x oollenbet l^atte (er toar erft ein paar läge 
t)orl)er 14 3al)r alt geioorben). 3^ ^^^^ bal^er eigentlid) be« 
red)tigt getoejen burd)U)eg mit einem jüngeren 3<i^tgang (15 — 16 
jtatt 16—17 ujto.) 3u oergleid^en, aber ba bie anbern brel alle 
binnen furßem ©eburtstag f)atten, tDäl)Ite id), um nid)t ber 
9Jlogelei befd^ulbigt toerben ju tonnen, bie etroas älteren ^a\)X' 
gänge 3um Sergleidf). W&it man iiel)t, lönnen bie Äinber |id) 
nid)t nur leidet mit ben mittleren 3öl)len für V2 — 1 3öl)r ältere 
Äinber meffen, fonbern jinb mit einer einjigen Stusnalime fogar 
über bas 9Marimum für bieje f)inaus. 2für Äaren (bie beinahe 
reine Segetarianerin) I)abe id) leine 3fll)len oon Slltersgeno^en 
3um SBergleid). Slber Jie, bie erft nacf) einem aSierteljal^r oolle 
10 3a{)r alt toirb, lann es ja in jeber Se3iel)ung mit ben I)urd^* 
fd)nitts3a!)len für 12— 13 jät)rige Äinber aufnel)men. Der ©ruft* 
umfang übertrifft ja |ogar bas SWaximum für bie 12— 13jäf)* 
rigen. Sonberbar genug ift bas Äinb (Slnna), bei bem bas 
llbergetoid^t über bie 3lItersgeno|fen am Ileinften ift, 3ugleid^ 
bas am meiften fleifd^liebenbe. 

3d^ bel)aupte nid^t, bafe obiges beroeift, bafe einfadf)e Sebens* 
toeife immer fräftige Äinber erseugt, aber fooiel beioeift es 
jebenfalls, bafe eicoeifearme Äoft lein ^inbernis für gute Iörper=* 
lid)e ffintioidlung im Äinbesalter ift; unb bod^ follte man ja 
gerabe in biefem Sllter am ef)eften ertoarten, bafe (£iu)eife in 
reicl)lid)er SRenge Sebeutung l)aben lönnte. 3d) toill nod^ I)in= 
3ufügen, bajg bie geiftigen gäl)igfeiten ber Äinber für i\)x Sllter 
aud) gut enttoidelt 3U fein fdE)einen.*) 

*) SDäQTenb ber Bearbeitung ber beutfc^en Ausgabe I)abe \d) je^t (Slpril 1907) nad) 
SSerlauf oon 20 SRonaten meine betben 5linber, bie 3Ur3ett 3U &au[e finb, vieber gevogen 
unb gemeffen. X>as 9{efu(tat fiebt jo aus: 

(£I)riftian ftaren 

16V« 3al)r UV« 3a^r 

<ßea)i(i)t, na:fenb 63 kg SSV« kg 

Sö^e 173 cm 146 cm 

©ruftumfang 94 cm 77 cm 

3n blefen 20 aJlonaten l)at b\e ginse Jamllie äufeerft burftig gelebt. (Sie^e unten bas 
Aapitel „(£rnä^rung5Derfud)e".) t^Icijct) ijt fo gut tote ausgefc^fofien geisefcn. Unb gerabe 
bieje belben Äinber ^nb bie größten Spartaner geroeien. Aaren ift erft oben en»&bnt; au(f) 
dbriitian ijt in ben legten atoei 3al)ren „^anatifcr" geu)c|cn. (£r rubrt lein ^It^d), feinen 
Kaffee, feinen Zte, fein Sier noc^ a;abal an. 93ei bicfer äu'scrft billigen unb bürftigen ftojt 
^at er in ben 20 SJlonaten 15V« kg sugenommen unb ijt in Sruittoette, 97hisfulatur, 6tärfe, 
C&etoanbtt^eit feinen Aameraben ooraus. 

9lai ber 9Iusfage feiner l^el)rer foll er au^ in ber 6d)ule in ben Serftanbesfät^ern 
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I)aö es mele Äinber aus armen $äu[ern gibt, bie fotool)! 
lörperlid^ tote Qti\ixQ f(^ledf)t entoidelt finb, baran aioetfle td^ 
nid^t; aber id) besroetfle, bafe ber ©runb in ju toenig GtuJeife 
Hegt, id) glaube e^er, bafe 3ut)iel Äaffee (unb oielletd)! 3i9citetten) 
baran fdjulb ijt. Äaffee unb „9DBienerbrot" finb ja belanntlid^ 
bas §auptna^rungsmittel in oielen 5lopenl)agener Seiten|trafeen. 
Daju fommt, bafe man frif^^ Siift ^^^ Sonne oft nur bem 
9lamen nad) fennt. 

3nbem id) bie oben mitgeteilten (Erfahrungen mit meinen 
an Patienten gemad)ten (Erfaljrungen 3uTammen!)ieIt, bin id) 
anmäl)lid) 3U bem (Ergebnis gelangt, bafe toir iooI)I nal^eju alle 
miteinanber uns mel)r ober roeniger überef Jen. SBir lönnen uns 
jid)er mit oiel roeniger 9lal)rung unb im befonbem mit roeniger 
(£itoeife begnügen, als roir glauben. 3d) l)ege ben SBerbac^t, 
bafe eine unge!)eure äWenge fieiben — 9Wagen*, 5Reroen', fieber* 
unb 9lierenfranll)eiten — einfad) auf Übereffen 3urüd3ufül)ren 
finb. 3^ glaube, bafe u)ir ^r3te I)ier gegen unjere Älientfd)aft 
unenblid) gefünbigt f)dbtn. 3DBenn alle bieje magen« unb neroen* 
müben 3nbtoibuen 3U uns fommen unb über il)re Sd^laff^eit, 
Sd)tDäd)e unb fiebensüberbrufe Ilagen, toie oft f)aben toir i^nen 
bann nid)t geprebigt, Jie Jollten gut eflen! „5Rel)men Sie tüd)tig 
Iräftige Äoft, 5lei{d), (gier ufro. ufto." aRöglid)eru)eiIe ^aben 
roir fogar „CD^inatropfen in ^ortroein", „bagrifd^ Sier" ober 
„Wotroein" empfol)len, um bas (Ejfen l^lnuntergleiten 3U lajfen. 
Slber je mel)r bas CEffen glitt, um Jo fd)roäd)er rourben unfere 
5ßatienten. 2Bir f)ätten gan3 fid)er häufig mit f^einbarer 
„§ungerfoJt" eneid)en fönnen, bafe bie 5b:äfte 3urüdlel)rten! 
Starlem gleifd)enen i[t ja bas eigen, bafe es uns oft gut fd)medt, 
unb baburd) roerben toir basu t)erleitet, ben armen 5ülagen 3U 
überlaben. (£s bünit mid) gar nid)t Jo unrDaI)rjd)einlid), bafe 
bie un3rDeifelI)aften 3:riumpl)e bes JBegetarianismus geroijfen 
fieiben gegenüber teilroeife bem Umjtanbe 3U3ufd)reiben Jinb, 
bafe bas „£in|enbeefiteaf" nid)t 3U Öberfütterung reist! 



({Rechnen, aRot^ematif, ^h^\\i) ben erften %\a^ bel)aupten fönnen. ^asfelbe gilt au(^ für 
meine beiben Ziä^itt 9nna unb Aaren, beren Silber man auf bem Umfcblag \itfit 9Rein 
Utefter 6oI)n, ber in jlopenI)agen Ongenicurisiffenfc^aft {tubieri, t)at von feiner (Emabrungs' 
oeife bisl)er aucb nur Shi^en gehabt. 3d) ertodbne bies, tpeil man mid) besbalb getabelt t^at, 
bab id) meine Ainber gu 93erfud)cn gebraucht babe. 3d) I)abe fo oiele S3ei(piele baoon ge- 
feben, ba^ bfirftige Jloft ftarle i^inber gibt, t>a^ \d) es nic^t roage. meine Ainber 3u ^tx\ui)tn 
mit „Iraftiger" Äoft ^erjugeben. 
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SHeinc Öberseugung i|t ja aus einer flansen SRenge Heiner 
Seobad)tungen I)ert)orgegangen, bie einjeln nid)t fo Diel auf 
fid5 I)aben, äujammengenommen aber bennod) il)re SBebeutung 
erl^alten. 3^ ^tll nod^ ein paar anbere anfül)ren, bie mir 
gerabe im Slugenblide einfallen: 

(£in 18 iäf)riger junger SRann, getDoI)nt „gut ju leben", aus 
einer gutjituierten 2fömilie in einer Stabt, rourbe ausgefd)ldt, 
um £anbtDirtf<i)aft 3U lernen. I)ie Äojt in feiner Stelle roar, 
roas man grob nennt, unb fel)r einfad). Slufeer ^Butterbrot mit 
ein bi6d)en 2luf Jd^nitt vormittags unb nad)mittag5, belam man 
morgens unbelegtes Sutterbrot mit toarmer SRild) unb abenbs 
äWildigrüöe. SJlittags tDed)feIte man mit ©ries* unb SRild^fuppe, 
©rü^e, Sier|uppe u. bgl. als SBorfpeife unb Äartoffeln mit 
Sped, ^fannfud)en*) ober böd)ftens ein toenig Äalbfleifd^ als 
5Rac^|pei|e ab. (Sin f)albes Zai)T |pätcr \af) ii) ben jungen SWann 
unb roar überrajd)t von jeinem Iräftigen unb gcjunben Slus- 
Ie!)en, t)erglid)en mit bem 9lu5fel)en vor einem I)alben 3fl^^^- 
!Dann t)erbrad)te er in ben SBeif)nad^tsferien gegen brel 9Bod)en 
3U §au|e, too er „gut lebte" unb eine unglaubltd)e SRenge afe; 
aber am Gnbe ber Serien unb bie erfte 3^^ barauf, nad)bem 
er roieber in |eine Stelle gegangen toar, \at) er Jd^led)t aus 
unb lonnte oon ber „fraftlofen" Äoft ni(^ts e|jen. Wan \pxad) 
baoon, ben Slrjt ju 5Rate ju jiel^en, aber es rourbe nid)t5 baraus, 
unb 3U Oftem toar ber SRenf^ roieber in ausgeseid^neter 33er*« 
fajjung. T)er Slppetit toar offenbar jurüdgelel^rt ! 3d) bin über* 
3eugt, bafe aufeerorbentlid) t)iele junge fiebemänner aus ben 
Stäbten in I)öd)Jtem SWafee nötig l)ätten in ein |old)es „Sana* 
torium" 3u lommen. Selbftoerftänblid) jpiclt bie lörperlic^e 
Slrbeit in freier fiuft gleid)3eitig eine \tl)x grofee Slolle. — Um 
äRifeoerftänbnijfen üor3ubeugen, mufe id) jebod) f)in3ufügen, bafe 
id^ nid)t of)ne toeiteres alle „SFlagcnpatienten" auf obenge* 
nannte Äo|t fefeen roill! 

Sotoeit meine eigenen (£rfal)rungen. SWan wirb jagen, bafe 
|ie geringen rDi|fenJd)aftlid)en SBert f)aben. Das räume i^ ein. 
3d) bin, troö ber größten fiujt ba3u, infolge meiner Stellung 
unb meines Slufent^altsortes nid)t in ber ßage getoejen, meinen 



♦) 9W(f)t S<rlinei ^fannfud^en, fcnbem tellcröiofee, bünne, in ber Pfanne gebotene 
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SBerfudjen burd) Untcrfudöungcn über ben Stoffu)cdf)fel einen 
Unterbau ju geben. SBenn man niä)t „Stidjtoffglei^getDidjt" 
bieten lann, loirb ble 3Biffen|d)aft über „gütterungst)erfud)e" 
bie 9iafe rümpfen. 3^ ^iH W^^^ nur bemerlen, bafe id) 
bellen nid)t getoife bin, ob ni(f)t eine Iritl|^e unb \aä)vtx^ 
Itänbige SeIb|tbeobadf)tung ein eben|o gutes Sölafe i|t toie bas 
©Ieid)geu)id)t. 2Ran fann |i(f)er bei |dE)Ied)ter 5Ra!)rung in ©leid)« 
gerDid)t lommen, aber id) stoeifle, ob man |id) längere 3^W 
I)inburd) bei einer |old)en tool^lbefinben lann (loofern man nid)t 
ettoa leine Cmpfinbungen burd) ©ift|toffe betäubt). Die ©leid)» 
getDid)tsper|ud^e f)abtn, roie id) balb nad)U)ei|en toerbe, baju 
beigetragen, trre3iifüf)ren, freilid) besl)alb, toeil man |ie mife* 
oerltanben f)at.*) 

3d) rotU inbes nid^t oerlangen, bafe meine lubjeltioen (£mp* 
finbungen unb geringen (£rfal)rungen jemanben überjeugen 
lollen. 9Widö aber !)aben |ie jebenfalls übergeugt. SBenn man 
oiel über bie Cmä^rungsfrage gele|en f)at, |o lann man nid)t 
uml)in, |fepti|d) ju toerben. SDlan toirb be|tänbig genötigt gu 
bcnfen: „Ob bas gutrifft?" SRan glaubt |d)HeWi* |id) |elber 
am mci|ten. 3^ ^'^^ baoon überjeugt, bafe, toenn meine Äol» 
legen alle bie CEiperimente iDieberI)oIen roollten, bie id) im 
£aufe ber 3öt)re ange|tellt t)abe, |ie gu ä^nlid)en 9le|ultaten 
fommen unb bagu gelangen toürben, |id) gegenüber ber I)eute 
©eltung ^abenben (£rnä^rungsrDi||en|d)aft, bie nad) meinen SBe* 
griffen auf flberfütterung ba|iert i|t, |Iepti|d) ju üer^alten. 
2lber ba ic^ tooI)I nid^t eben oiele ÄoIIegen t>a\)xn bringe, meine 
Diät, bie im tDe|entIid)en aus ©etreibe, Äartoffeln, 3fett unb 
Ob|t be|te!)t, gu t)er|ud)en, |o toill id) je^t einen anbern SDBeg 
einl^lagen. 3^ ^iH unter|u^en, toie bie alte fiel)re tnU 
Itanben imb roie |ie begrünbet i|t. 3^) glaube nac^toei|en 
3U lönnen, bafe bie ©runblage Sanb i|t — Sanb unb 
nid)ts toeiter als Sanb! 



*) ^Tof. ntcDater, ber in blejec Seate^ung eine fe^r gio^e (Erfahrung befiftt, fc^reiM'): 
„(Hne @ac^e \\i uns aufgeFoIIen, nic^t allein bei biefen (Experimenten, aut!^ bei ontem, beren 
(Ergebniffe toir fhibiert ^ben, namlid) ba^ bas tAgIid)e CEioeiggleic^geiric^t I:infid)lli(l^ ber 
3DirIung oon Diät, aRe^ifamenten ober 3RusIeIarbeit ein oiel oeniger suverlAifiger ^nbifator 
i|t, als man gemeinialic^ angenommen ^t". 



ßtebig unb 55oit. 

93otts 93crjud)c an §unbcn. 

3ujtus oon ßicbig max eigentitci) bcr erjtc, ber eine 
33)eorie über bie JBebeutung bes Citoeifees aüfltellte. Seine 
I^eorie läfet jid) in Äürse roof)I folgenbermafeen 3um Slusbrud 
bringen: 

„Huxä) bie SDlusIelarbeit toirb bas Ciroeife aerfe^t, 
unb bas5lal)rung5eiu)eiö f)at nur bie 2luf gäbe, bas 3er* 
Je^te 3U erfe^en. I)as CEiroeife ijt bas ein3ige getoebe- 
bilbenbe (plajtijd^e) Sölaterial, unb bas 3^^l'^Öii^85pro^ 
buft bes Citüeifees (ber §arn|toff) ift besl)alb StRafe bes 
Stofftoed^fels. Äol)IeI)r)brate unb gett roerben von 
(5auer|toff angegriffen unb bilben SBärme. Sie finb 
nur ,9lefpirationsmitter (Brennmaterial)." 

Sier toar bas Ctoeife gan3 obenan gefegt, unb trofe Äritil 
unb Slbänberungen ^al es leinen ^la^ im erften Wange im 
®runbe jeitl^er niemals oerloren. (£s ijt, als ob fiiebigs (Seift 
feitbem über ben 9QBa|fern gefd)töebt I)at, unb obtool^l SBoit 
fiiebig in oielem fritifierte, |o fd)eint es bod), als ob er ]xd) 
benno^ tjon ber flberfd)äöung bes Gitoeifees feitens feines 93or» 
gängers nid)t I)at freimad)en lönnen. Die Senu^ung bes §arn* 
ftoffes als SRafe für ben Giroeifeumfa^*) I)at firf) bis auf unfere 
üage unoeränbert erl)alten. 

*) 6toffn)ed)feIunter)u(i)un9en in be3ug auf (EttDei{) toerben immei in ber SBeife vor» 
genommen, ba^ man bur(^ (^emifi^e ^nali)fe nid)t baS (gicoei^ felbft, fonbem N (ben Stid* 
ftoff) in Sla^Tung, CEzfrementen unb ^rn bestimmt. S^bem man oorausfe^t, baft (Eimei^ 
16% N entölt, beiedjnet man mittels SRuItipIifation mit bem ^aftor 6^/4, toieoiel beie(^> 
netes (Hmeig ber fiefunbenen Gticfftoffmenge entfpnd)t. ^uf biefe SBei^e gö^It man Ja Der* 
fd)iebene N-Serbinbungen 3um (Eitceij). 3oI(f)er nieberen 93erbinbungen gibt es in ben 9lal)« 
rungsmitteln unb (hctrementen oielc, unb im ^ant ift \a normalerioeiie überbaupt fein (Eicoeift 
oorbanben, fonbcrn nur ^mftoff, ^arnjfiure u. a. m. 9(us pralti)(ben (ßrünben I)<>t man \idf 
babin geeinigt, bie ©röfee N x 61/4 „9?obeitDeife", „bered)neted CEiujcife" ober „SRobproteln" 3U 
nennen. 3Ran fogt aud), ba^ bas Serju^stier (ober ber iDlenfd)) ]o unb fooiel ..j^Ieifc^" Der- 
loren ober gea>onnen babe. Unter biefem ^usbrucf oerjtebt man in ber 9lcgel 9lobeio)eiB x 6, 
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yiaä) fiicbigs 23)cortc müfetc \xä) alfo bic S^i^f^Ö^ng bcs 
©tocifees nad) bcr 9KusIcIarbcit rid)ten. 9Kan müfetc gerabcju 
aus bcr N*3lus|c^eibung im ^atn auf bie ©rößc bcr SRusfcI* 
arbeit J^Itcfecn fönncn. Sobalb man inbcs StofftDcd^felocrfuc^e 
anjuftcllcn begann, jcigte es |id),') rDaI)r|id^cinIid) 3ur großen 
abcrrajd)ung bcr ^I)r|fioIogcn, ba^ bie CicDcifescrfc^ung im 
9lu!)C3uftanb unb tDai)renb bcrSlrbcit genau bicjclbe roar. 93or 
biefer Xat\ad)t mufetc ßiebigs 3;f)coric fallen, aber er felbjt 
unb feine 2Inf)änger,®) ßef)mann, gtcrid^s, Sibber unb 
Stf)mibt, mobtfisierten bann bie 3:i)eorie bal^in, bafe bie roirf* 
lief) nottt)enbige (nü^H^c) CitDeifeserfc^ung immer im SScrl^ältnis 
3ur SWusfelarbeit ftef)e; locrbc aber Öberfcftufe 3ugefüf)rt, fo oer= 
brenne biefer äf)nlicf) role gett unb Äol)IeI)9brate t)cr!)ältnis«« 
mäftig oI)ne Slu^en. (Ss entftel)e üielmc^r eine „fiuxuslonfump^ 
tion" (ßuxusoerbraud)). 9luf bic|en Slusbrud toarf |id) 93oit mit 
großem (Eifer. Sein Sd^Iagtoort tourbe: „(Ss gibt leine fiuams* 
lonfumption". Unb obroof)! gan3 Jid)er an biefer £uiU5be3ei(i)nung 
etroas äBal^rcs ift, fd)Iug SBoit biefen Segriff bur^ feine 2Iuto» 
rität unb i][berlegenf)cit in bcr JJcbatte für lange 3^it nieber. 
SBoits SerDei5füf)rung gegen fiuiuslonfumption crf^cint mir 
fe^r intcreffant unb Iel)rreid), tDcsf)aIb id^ fie etoas au$fül)r* 
lid)er mebergebe: 

9iadE) bcr fiuxus!onfumptionstI)corie müfete bie ©roeifeser* 
fc^ung im §unger3uftanbe bas ÜJlafe für bie notroenbige 



inbem man rechnet, ba^ „^leifd)" (mooere aRusIelfubjiQn)) 20 % CHmeig entl^It. SRon rechnet 
aRo N um in „b<red)netes &Iei|d)" bitrc^ aJlultipIiraUon mtt 6V4X5 = 3lV«. 9Jlan borf 
fi(^ Tran ni(^t pon all bem oielen 9{cbcn von verlorenem ober getoonnenem OfIeif<^ oerioirren 
la^en. 3)am{t, bag ein SRann 3. S. 60 g N verloren ^at, ijt nod) lange nid)t gesagt, ba^ er 
1662 g SDhisfeljubftana eingebüßt Vtt. (E^er fyit vielleid)! boS M3it<ulierenbe" (Hcocife in ben 
(Seiuebef&ften ^er^alten müHen. 3)ie (irrige) )BorfteUung, es fei bas S^Ieif^, bie tDertooIle 
SRusIelfubftans f eiber, bie verloren ging, ^at betoirlt, ba^ man felbft vor geringem Sitoeig« 
oerluU einen ungeheuren 6<^recl befommen f)at. '3n 9Birnid)leit ift es xtdii gut bentbar, ba^ 
ein Serluft von CEitoei^, wenigstens ein geringer, furjbauember, unter getoiffen Umftänben 
na^Ii(^ fein lann. 9(ber größere unb langtvierigere Serlufte muffen ja roo^I fttjftblic^ fein. 
Um ausfinbig ju mad)en, ob bie Serfu(i)sperfon bei einer gemiffen iloft in 6tictftoffgIeid)' 
geiDid)t ift, unterfud)t man alfo N in ber 9la^ntng, ben Sxfrementen unb bem ^orn. 3ft in 
ben beiben legten Stellen jufammen mef)r oor^nben al8 in ber 92a^rung , f fogt man , bie 
^erfon fei in UntergetDid)t, b. f). fie „verliert «yleifc^". Übrigens red)nete Soit nic^t genau 
mit obengenannten 3al)Ien. 9{nftatt mit Nx6V«x5, rechnete er mit N x7x 4,2 = 29,4. 
SBenn man bies ni(i)t bebenft, bringt man 9)oits 3a^Ien mit ber Gegenmart nic^t in Über- 
einftimmung. IDa, ivie erQ)öl)nt, in vielen iRa^rungsmitteln ein großer Üeil bes Gtidftoffs 
aus nieberen 9)erbinbungen, „Vmiben", ftammt (in ilartoffeln fogar ungefäl)r bie ^Ifte), fo 
mad)t man fa in 3Birllid)leit größere ^tljUtx, menn man Nx6V4 = (Hmei^ rechnet, iumol 
ba man bisher gemeint I)at, ba^ bie 9mibe (Eitoeig nidjt erfefeen Idnnen. Tiux^ 9ievifion 
beutfc^er Serfu(^e bin \di %u bem entgegengefe||ten (Ergebnis gelangt.") labt id) rc(t|t, fo ift 
es ia voUIommen ri^tig. mit 9to^eiivei6 au rechnen. 



— 30 — 

Ciroeifemcngc fein. SBcnn bic lotrlttc^ notiDcnbigc S^^^f^^ii^tg 
immer im 95erl)ältni5 gut SIrbeit ftänbe, \o x]i es ja Hat, baß, 
toenn ein 3Renf^ ober ein lier of)ne 3^!^'?)'^ ^on Ciroeife eine 
beftimmte Slrbeit ausfüf)rte, bie gur Arbeit nötige gleif^menge 
aus bem Äörper bes S^bioibuums gerfeftt toerben müfete. 3Bie- 
üiel „5Ieifd)" aus bemfelben x>txbxand)t tpürbe, mäße man bann 
einfad) an ber N*2Iu5|d)eibung im öarn. Sier I)ätte man bann 
bas genaue SWafe bafür, u)ie Diel oerbauli^es (Siuoeife in ber 
9lal)rung 3ugefüf)rt loerben müßte. 3Ref)r 3U3ufü!)ren ujäre 
fiuxus, tDäre 93er|^tx)enbung. Diefe aus ber fiuiuslonfump* 
tionst^eorie entftanbene If)eorle oom öungerumjaö als 
SKaß für ben nottoenbigen Um|aö belämpfte 93oit mm 
mit allen Äräften. Cr meinte burd) 93erfud)e nad^roeifen 3U 
lönnen, baß ein §unb, loenn er 

190 g glcifd) bei §unger 
3er|eöte, minbejtens 

500 g gleifd^ im gutter 3ur (£rl)altung bes (Sitoeiß* 
Itanbes oerlange, unb loenn er ein anbermal 

170 g gfleijd^ bei gunger 
3erfeöte, minbejtens 

400 g 3fleifc^ im 3futter 3ur (ErI)aKung braud)e. 

hieraus Jtellte SPoit bas ©efe^ feft, bas er immer unb 
immer roieber oerficf)t: „Die 3ur (£rl)altung nottoenbige 
CEiroeißmenge i|t (toenigltens bei öunben) minbeftens 
2V2mal fo groß roie ber §ungert)erbrauc^." Daß bies 
®efeö faifcf) ijt, roerben mir nad)I)er 3um Überfluß beroeifen. 
SIber iBoit begnügte ]x(i} feinesmegs mit biefer Übertreibung. 
Cr fann alfo einen öunb (Sunb I) im (5Icid)gea)i^t erhalten 
mit 500 g gleifd) als SKinimum. ?Iber berfelbe §unb lann 
aud) mit 2500 g 3flei|d) als äRaiimum in (5Ietd5getDid)t gebrad)t 
roerben. 3«>^^^n 500 unb 2500 g läßt er Jid) auf jebem be» 
liebigen fünfte in (5Icid)geu)id)t bringen. Der §unb 3er|eöt 
190 g im §unger3uytanbe, aber 500 g |inb |eIbjtoerftänblic^ nid)t 
fiuxus, ba |ie bas äRinimum ber 3ur (£rf)altung bes ©lei^gc* 
rDid)ts notroenbtgcn 3ufuf)r bilben. 2lber, lagt 93oit mit einer 
erftaunlid^en Drei|ttgfett, 2500 g finb aud) nid)t fiuius. Die 
2500 g finb ebenfo notioenbig loie bie 500. ©ibt man nämlid) 
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bcm Sunbe nad) ben 2500 g nur 2400 g, [o oerlicrt er eine 
3eitlang ©toeife, bis er an einem niebrigeren Ciroei^tanb von 
neuem in ®Ieid)geiDid)t fommt. Das ^of)e (£ia?eifegleid)geu}i^t 
erforbert f)ol)e 3^^^^^ 33oit oergIeicf)t ben 3i^Uönb mit einem 
Sfeuer im iDfen. SRan lann burc^ ftetig tjermel^rte 3wfii^i^ bas 
2feuer Dergröjgcrn, bieSBärme Jteigern; befommt man bann ein 
fel)r fräfltges 3feuer, fo mufe man, um es 3U erhalten, unab* 
läflig reid)licf) feuern, ßegt man roeniger ein, |o toirb bas ^tutx 
geringer. 3iJl^6t "ß^^ ^^f ^^^^^ niebrigeren Stufe von 9Bärme« 
oermögen (5Iei^geiDi(f)t eintreten. SQBirb man barum fagen 
toollen, es fei ßuxus, jtarl 3U beisen? Offenbar nidjt. 6s ift 
nid)t £uius, im Ofen ftarf 3U ^tx^tn, röenn es nottoenbig ift, 
um bas 3i^^ßt toarm ju bitten, ebenjotoenig toie es fiuius 
ift, unter bem Äe|fel \iaxl 3U feuern, bamit bie £oIomotioe ibre 
(5eJd)tDinbigfeit €inf)alten fann. Dagegen ift es fluius, |tarl 
3U b^iä^n, roenn man feine 9Bärme braud)t, ober toenn bie 
fiolomotioe nid)t mit ooller Äraft 3U geben braud)t. (£r fcf)Itefet 
toie folgt: 

„grerid)s jitiett einen ^usfpru^ bes Sijtonfers 3o^« ^on SRüIIcr, 
tDonad) bie 8fteil)eit öebell)t, wo ber Ääfe bereitet tolrb, ober mit anbcrn 
SBorten ba, wo oiel ©tocib ßcöejfen tolrb. Der ^nfjängcr ber fiuiusfon* 
Jumption mübte feinen ^nfdiattungen entfprc^enb bie 5teil)eit für einen 
£uitis erflören!" 

®idE)er cntu)affneten nur SBoits glänsenbe Sprad)e unb 
überlegene ^olemif bie ©egner. (£s bünit midf) intere||ant 3U 
feigen, toie ein b^toorragenb begabter 9Wann imttanbe i[t für 
mebrere 3abr3ebnte in ber 9Bif|enfd)aft einer falf(f)en fiebre 
3um Siege 3U oerbelfen. 9Kan follte ja eigentlidf) meinen, ba^ 
93oits eigene CEntbedung, nämlid) bafe bie äRusIelarbeit bie (£U 
ix)ei63erfeöung nid)t jteigert, an unb für fid) \i)on auf bie oben 
angefübrten ?In[d)auungen töblid) roirfen roürbe; aber 93oit oer« 
mag burcb folgenbes 5Raifonnement um bie fd)arfe Cde 3U 
fd)Iüpfen: „Der Itmfa^ in ben3ßnen erfolgt in gleid^er SBeife, 
mag nun bas ^nbioibuum in 2Irbeit fein ober nid)t. (Sine 
reicblic^e (£ia}ei^3ufubr ift nur bafür Sebingung, bafe reid)lid)e 
SIrbeit ausgefübrt toerben fann. Starf e ?Irbeit erforbert fräftige 
unb iDo^lentroidelte SRusfulatur, mit anbem SBorten l)of)^n 
CitDeifeftanb. Desbcilb (unb nid)t ettoa, roeil bas (Siroeife in 
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befonbcrcm ©rabc bei Slrbcit gcrfe^t roürbc) tjt rcid^Iidic CEicocife* 
3ufiil)r bei anbauember, ftrenger 9lrbeit notroenbig." 

93oit fe^t alfo: öof)e (EiiDeifesufubr = bo^er (£xwtx^^ 
jtanb = fräftige STcusIuIatur. (£s fragt fid) nur, ob bieje 
(5Icid)ung rid)tig i[t T)as eben follte ja betoiefen loerben. 3lber 
auf JBetoeife läfet SBoit fid) nid^t ein. 

SBas beroiefen loerben follte, toirb gan3 einfad) als fjasit 
aufgestellt. 93oit 30g moi)l um unb oon fiiebig fort, aber bas 
Öeinselmänncfjen (bie (£itöeifeüberf(i)äöung) 30g in aller Stille 
mit. SBoit t)ermod)te nid^t ^it ber fiojuttg ber 3^it 3U brechen, 
unb bie fiojung ber 3^it lautete: ©cöeife. (£5 ijt intere|fant 3U 
beoba^ten, toie 33oit eigentli^ ein (Sefül)! baoon f)at, oon 
roeIcf)er Seite ber für iljn töblid)e S(i)lag fommen toirb. (Er 
oerfud^t oon oornberein ben S(i)Iag burd) folgenbes Waijonne^ 
ment absutoebren:®) 

„3Jlan föTintc meinen, bafe ollerbings bei größerem 9?cirf)lum bes Äörpcrs 
an (Eiujeife Jo oiel (2500 g) gieifrf) für jid) allein nötig ijt, bafe aber ein leil 
baoon fi^ iDa!)rJ(f)einlid) erleben lajfen fönnte burc^ gett ober Äo^Icl)r)brate, 
of)nc bafe eine ^bna^mc oon gleijd^ am Äörper eintriit. (£s ijt bles iebod) 
nt(^t möglirf); irf). werbe 3i»ar no^ nad^toeifen, baft Sett für eine geroille 
SWenge (Eitoetö eintreten !ann unb ber Äörpcr fic^ auf bie Dauer mit Doenig 
SIeifd) unb gett ebenjo er!)ält mie'mit oiel 5Iei|d^ allein, jebod^ läfet firf), 
toenn oorber oiel Sfleil^ gegeben cöorben ijt, burc^ weniger '5lti\ä) mit 3u- 
faö oon gett ober Äo^Ie^pbraten bie gieijdjabgabe nid)t auf!)eben; es i|t aljo 
Bur (grl^altung bes burrf) reines glcilcf) erseugten ^o!)en C^irocifeltanbes nur 
3flei|d^ genügenb, es lann bafür feine jticfjtoffreie Subltanj eintreten. 

3(f) füt)re einige bies beojcijenbe SBeifpiele an (bie Angaben |inb in 
©ramm angegeben): 

dunb 9lr. I. Setfu^ 29. 



Datum 


gleijd^- 


3ulaö 


gleiirf)* 


gleif^änbcrung 


^^^ *• *♦* IIb 


aufnal)me 


gett 


um(aö 


am Äörpcr 


18. bis 19. gebr. 1861 . 


1800 ■ 





1809 


- 9 >) 


20. gebr. 1861 . . 


400 


200 


634 


— 234 




21. — — ... 

22. — — . . . 


400 
400 

1 


200 
200 


564 
498 


164 
- 98 


. -615 


23. . . . 


400 


200 


469 


69 




24. — — ... 


4:0 


200 


450 


50 . 
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dun^ 9lt. I. Seifiit^ 10. 



ÜDatum 


afieti*- 


3u?atj 


Sfleil*- 


8fleild)änbcrung 




aufnal^me 


gett 


umlaö 


am Äörpcr 


2. 9Wär3 1858 .... 


leoo 





1553 


+ 47 


3. — — . . . . 


700 


160 


858 


— 158 >| 




4. — . . . . 


700 


150 


689 


+ 11 




5. — — . . . . 


700 


150 


776 


— 76 


— 386 


6. — — . . . . 


700 


150 


831 


131 




7. — — . . . . 


700 


150 


732 


32 





,3äI)Tcnb aljo unter geu)öl)nlid)cn 93eTl)äItnincn beim §unb 5Rr. I mit 
400-700 g gieil^ unb 3ufaö oon gett unb Äo!)Iel)t)btaten bie Sticfjtoff- 
3ufu^r unb »obful)r |id) bedfen fönnen, cerliert er na^ oorausgeljcnber reid)« 
lid^er JJIeiJc^naljrunö eine anfef)nlt^e 3Jlengc Sfleilc^, tt)t er |i^ von neuem 
ins (5U\d)Qtw\ä)i fe^t." 

5lad) biefcn unb mehreren äl)nlid)en 9tatfonnemcnts lommt 
93oit bann mit feinen |df)arfen Sd)lü|jen, bafe „es leine fiujus« 
lonfumption gibt." Gr füf)rt Seifpiele bafür an, bafe Äanin^en 
unb Dcf)|en bei 5RaI)rung immer me^r N ausfcf)eiben als bei 
junger, unb fagt f (i)Iie6lid) : 

„CBbenfo roeife man, bafe ein SRenJrf) bei einer il)n erI)oUenben 9lal)runö 
niemals nur 18 g Samftoff (= 8,4 g N = 52,5 bere<^netes Cioieiö) aus« 
jc^eibct, u)ie bei junger."*) 

Ofür mid) ift es bie größte Öberrajd)ung gexoefcn, ju fef)en, 
iDie grunblos unb unl)altbar SBoits Sef)auptungen |inb. 3^) 
babe bie Drei[tigleit gel)abt, in meinen t)erjd)iebenen Vorträgen 
ben fianbleuten ungefäf)r falgenbes ju fagen: 

„SBoIIt i\)x äRiI^Iül)e um ber Sarnprobultion toillen I)alten, 
fo Derroenbet reid)lid) Ciroeife im gutter. galtet if)r äRiId)Iüf)e 
bagegen um ber 9Wil(^ willen, fo ift bie grofee Sitoei^menge 
of)ne iDefentlid)e Sebeutung." 

Dber: 

„güttert x\)x Saustiere für bie Sarnprobultion, fo gebt nur 
tü(f)tig (Eiioeife. füttert U)i für 2fl^tfd)= unb gettprobuftion, fo 
lönnt if)r gern an biefem Stoff fparen." 



*) 2>a^ biefe IBe^auptung falfc^ i)t, tDerbcn wir unten teidje Gelegenheit f)aben, na.i)3it* 
meifen. 

öinb^ebe, (Eine 9{eform unferec (£rnAi)rung. 3 
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SBcnn id) am ®d)lu|fc porliegcnber Slrbeit anlange, lönnte 
iä) f)in3ufügcn: 

„36t bu im Sinblid auf bic §arnprobuItton, fo ife reid)Iicf) 
Citoetfe. 3fet i>ii jebod) aus SRüdjt^t auf bic 2Irbcitsprobuftion, 
fo barfjt bu gern in I)o]^em ©rabe an biefem Stoff fparen." 

!X)iefe od)Iü||e jef)en too^I breijt aus, aber id) f)offe, man 
roirb mir einräumen, bafe id) bie erften beiben ju begrunben 
Derjud)t I)abe^®), unb id) beabfid)tige aud) ben legten ju be* 
grünben; aber Dorläufig toillid) ben fiejer bitten fi^ ju beulen, 
bafe id) red)t I)abe*), unb toir toollen bann fef)en, ob SBoits 
(£rfal)rungen Jid) mit meinen 2In|d)auungen nid)t gut üer= 
tragen. 

^6) meine aI|o, bafe bas Ciroeifeminimum (bie nottoenbige 
Giroeifjmenge) roeit tiefer liegt, als bisher allgemein angenommen. 
Über bies äßinimum I)inaus l^at, nel^me id) an, bas dEimeife 
aufeer bem Äalorienroert leine befonbere JBebeutung. 3^ ^'^^ 
fogar ber2lnjid)t, bafe bie größere SRenge el)er läjtig ift, inbem 
bie 2lus[d)eibung ber unt)erbrennltd)en unb unnü^en S^Iaden 
(Sarnjtoff unb §arnjäure) eine bebeutenbe SIrbeit loftet, bie bei 
roenlger ©roei^ unb mef)r 5lol)Ie]ör)braten (S^tt) erjpart bleiben 
lönnte. 3^ benfe mir ferner, bajs ber Organismus nur in ge« 
ringem (Srabe imftanbe ift CEiioeife 3U lagern, unb bafe bie äuge* 
fül)rte SRenge — ober eine entfpred^enbe SWenge Drganeitoeife 
— baf)er mögli^ft |d)neU, in ber Siegel binnen toenigen lagen 
üerbrannt unb ausgefd)ieben ujerben mufe. 3fül)ren toir einem 
'SJlannt 3. ©. 100 g t)erbaulid)es Giroeife pro lag 3U, ]o benfe 
id) mir — rein j^ematifd) — , bafe am erjten läge f)iert)on 70 g 
Serfe^t toerben, am 3U)eiten üage 20 g unb am britten läge 
10 g. Sei 50 g roürbe bie 3^rfeöung 35 ht^w. 10 unb 5 g 
fein, unb bei 200 g 140, 40 unb 20. gürten voix nun bem 
5Dlanne nad) 3 lagen junger je 100 g in brei lagen, je 50 g 
in ben näd)jten 3 a;agen unb je 200 g in ben folgenben 3 Sagen 
3U, fo lönnen roir folgenbes Sdjema für bie S^i^f^Ö^iig öuf* 
ftellen : 



•) später ift t>le 9lid)ti9f<it meiner beiben eriten aSebauptungcn untcrjut^t loorben, unb 
3Ut llberra[(!)un0 oieler I)at es lief) geacigt, ba's id) red)t {)abe. 3ie^e ^^ortport. 
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yjlan licl^t, bafe bei 100 g nad) 3 ZaQ^n (5Icid)8Cix)id)t ein* 
tritt. 2Benn ber merte STag auf 50 g f)eruntergef)t, fo ent[te!)t 
Untergetoid)!. Der SRann befommt 50 g unb serje^t 65 g, b. l). 
er oerliert 15 g (Eiroeiö = 75 g „gieifd)!" 9lm fed^Ken Sage 
I)gben toir toieber (5Ieic^geu)id)t. ?Im fiebenten läge |e^t ber 
Äörper mit 200 g (£innot)me 45 g giroei^ = 225 g „Sfleifcf)" 
an. Slm neunten läge I)aben mx toieber ©Ieid^geu)id)t. I)a^ 
es fo lommen loirb, erfd)eint mir |o einfad) unb natürlid), bafe 
es beinaf)e felbftüerJtänbHd) ijt. 3^ oermag nid)t ben Iei[e|ten 
©runb em3ufel)en, iDesF)aIb es irgenbiofe l^äblid) jein follte, 
bafe ber 9Kann am oierten Sage ein paar alte Sd)Ia(Ien t)om 
britten läge ausjd^eibet. SBenn ein ©ro^faufmann brei Jage 
I)intereinanber 3u Diners getoejen ijt unb nun bie nad)tten brei 
2age auf Jamale Äoft gelebt toirb, \o toirb er gans \id)tx in 
Untergeu)id)t lommen. Das roürbe 93oit für ein Unglüd an* 
fel)en. 9lad) meiner SReinung toäre bagegen eine ioId)e Äur 
für ben genannten ©rofelaufmann aujgerorbentlic^ gejunb. 9luf 
ein ^o^es ©Ieid)geu)id)t ju gelangen ift für einen 9Wann toie 
für einen Sunb leidit genug. 2Bas I)ineinfommt, mufe aud) 
I)erausIommen. 2lber es i|t ja nid)t ber Sd^atten eines 93e* 
toeifes bafür oor^anben, bafe bas \)of)t ©Ieid)gerDid)t ein 33orteiI 
iit. 93oit benft |id) offenbar, bafe §unb I bei 2500 g gieijd) 
fünfmal Jo arbeitsfäl)ig ift roie Sunb I bei 500 g 3fl^ifd) unb 
Sfett. ©ebanfen |inb ja jollfrei, aber fagen barf er es eigent* 



— Se- 
ite^ md)t, unb er I)at burdiaus lein Siecht ju verlangen, bafe 
tDtr anbem basfelbe benfen Jollen. 

Äönnte man fl^ ntd)t barauf f)xn einigen, bafe man bas 
©Ieid)geu)i^t in ben er|ten lagen nad) einer 3futter* 
änberung nic^t mitred)nen lann, unb bafe lein ©runb 
oorliegt, I)ol)es (Bleidjgeioidjt für bejfer als niebriges 
an3ufel)en, falls ber SRann (ober ber öunb) fid) bei bem 
niebrigen längere 3^it I)inburd^ in ooller Äraft unb 
oollem SBoI)Ifein l)alten lann? 

3m übrigen I)at §ir|d)f elb") mef)rere 2fel)Ier in SBoits 
Folgerungen aus feinen Sunbeoerfui^en nad)geröie|en. 95oit 
finbet, bafe 190 g gfleifc^ bie Iletnfte SKenge ift, bie ein 35 kg 
|d)toerer §unb bei gunger umfe^t. I)as mad)t einen Umfaft oon 

0,17 g N pr. kg §unb. 

(£r bel)auptet, 1. bafe bei jeber 9lal)rung ftets mel)r ausge* 

|d)ieben u)irb, unb 2. bafe jur (£rl)altung bes ®Iei(i)geo)i(f)tcs 

minbeftens 2^2 mal bie Sungerjert eilung erforberlii^ ift. SRun 

roeift inbes SalloiDsf i") nad^, bafe ein Sunb bei Sfütterung 

mit 150 g iBrot, 50 g fonbenfierter äRild) unb 50 g Sped bei* 

|pielsu)ei|e am 19. läge nur einen N^^Umfa^ oon 

0,12 g N pr. kg §unb 

I)at. Cbenjo roeift JRubner") na^, bafe ein 67« kg roiegenbcr 

§unb, ber bei junger 

1,90 bis 1,97 g N 

ausfd)ieb (Heine Sunbe fe^en immer oerf)ältnismäfeig meljr um 

als grofee), bei 2fütterung mit 3ndtx I)erunterging auf einen 

Umfaö oon 

1,64; 1,25; 1,10 bis 1,04 g N. 

2lIfo 93oits Sel)auptung I ftimmt nid)t. 

SBas Sebauptung II betrifft, fo fanb 9KunI^*) bei feinen 
Unterfud)ungen betreffs J^ttbilbung aus iloI)IcI)i)braten, bafe ein 
burd) langen junger abgemagerter Sunb oon 25 kg bei einem 
Sutter oon 200 g gfleifd) unb 250 g ftof)leI)pbraten nod^ 5Ielf(^ 
oerlor; gab man aber 500 g ÄoI)IeI)r)brate, fo fe^te berÄörper 
Sfleifd) an. Sin einem läge ftieg ber 3fIeifd)3uroad)$ fogar auf 
78 g, fo bafe nur 122 g gl^ifd) jerfe^t rourben. I)as mad)t 
nad) einem ®etDid)t oon 28 kg (bem bamaligen ®erDid)t) einen 
Umfa^ oon 
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0,15 g N pr. kg §unb, 
iDäljrenb ber Sunb nac^ SBotts Scf)auptung II crjt bei 

0,17 X 2V2 = 0,42 g N pr. kg 
jollte in ®Ict^9eiDtd)t gebradjt toerbcn !önncn. 

Sllfo tft aud) 93oits iBcI)auptung II but(i)aus fdjd). Die 
Sad)e wax bie, bafe Soit bie un8ef)eure Sfä^ifl^^it ber ÄoI)Ie« 
I)t)brate, Citoeife 3U Iparen, nid)t re^t entbedt ^atte. 2Bie roir 
nad)l)er Ief)en roerben, jinb eine SWenge ©leic^getoidjtsoerfu^e 
mißlungen, toeil man nidjt genügenb ÄoF)Ie^r)brate (Äalorien) 
gegeben ^otte. Sinb in N*freien Stoffen nid)t genug Äalorien, 
ja bann üerbrennt ber Organismus natürlid) CRroeife. 

hiermit oerlaljen roir SBoits §unbe. 3d) f)offe, bafe bie 
fiefer oerjtanben I)aben, njeld) irref üf)renben (£inf lujs biefe äBe[en 
t)or allem auf 93oit felbjt unb bann roeiter auf feine 3^it9^* 
noffen unb bie 9ZadE)U)eIt ausgeübt f)aben. Unb bod) gibt es 
leine liere — ja man lönnte faft Jagen, leinen 9Kenf^en in ber 
gangen SBelt — , bie annäf)emb fo berüf)mt finb mie biefe §unbe. 
(£s ift unmöglid) i!)ncn 3U entgel)en, fobalb man in irgenbeincr 
(£rnäf)rungsp^riIioIogie blättert. 3a felbft in populären Suchern 
trifft man |ie immer roieber an. 3BesI)aIb? ©nfad), roeil biefe 
Sunbe ben erften ©runbftein in ber bisher gültigen Cmä^rungs- 
lel^re ausgemad)t !)aben. SBeil nun aber ber ©runbftein falfd) 
roar, ift bie 2tf)xt falfd) gecoorben. 



Soits Ser[ud)c mit 9Jlonncrn. 

Die Äo[tnornt. 

I)ie[c 93erfu(i)e imb cigentltd) ait 3of)I ?o gering unb \o 
lursbauernb, bafe jte ni^tsfagenb |tnb, roenn fie auf eigenen 
5üfeen fielen follen. Sie belamen eigentlirf) nur baburrf) ©e* 
beutung, bafe fie fid) auf bie §unbeoerJud)e ftü^ten. 

(£s yinb im gansen 15 SBerfud)e, baüon finb 14 mit ein* 
unb berfelben ^etjon angejtellt unb erftreden jid) lebesmal nur 
auf einen Zaq (nur jtoei 93er[ud)e erftreden |id) über 3roet 
läge). Grjt I)at er brei Sungen)erfud)e, von benen jeber einen 
ZaQ bauert. (£5 jetgt |i^ I)ier, bafe ber 9Jlann ettoa 70 g Ci« 
toeife (ettoa 80, roenn man mit bem gaftor 7 anjtatt mit 6^4 
red)net) serje^t. Slufeerbem l^at er 6 SBerfud)e, roo ber SRann 
„reid)Iid) gemifd)te Äoft" mit einem 3^^<ilt von etwa 19^2 g N 
belommt. (£5 geigt ]id), bafe ber SRann burd) Sarn unb (Erfre* 
mente aud) etroa lOVa g N au5[d)eibet. 3d) loiU als Seijpiel 
bie 9le^nungsfül)rung eines eingelnen 93eryud)es I)er|eöen: 

(£i„naf,me. ^ „(Kn,er ^N x 6.25) 

ca. 265 g 5lctf(f)*) 8,50 53,12 

1 (£i 1,35 8,44 

450 g <8rot 5,77 36,06 

V, 1 aJtttd) 3,15 19,69 

1 1 »icr 0,67 4,19 

70 g gctt — - 

30 „ «Butter 0,03 0,19 

70 „ Stärle — — 

17 „ 3u(fer • — — 

19,47 121,69 

*) Soit gibt 140 g Sl(i|d) an, es mu6 ias ab« in gcbtatcnetn 3ultanbe [ein. 63 g &• 
tceift in 140 g %Ul\d) müiben einem 3nl)<ilt Don 40<'.'o enttpredien. So oiel entölt to^f 
SIeii(I) nidjt. 31a(f) 2U»'« berechnet, niütben bie 53 g 265 g Sleijd) enttprcd)cn. 
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Ausgabe. ^ „(EimeiöMN x 6,25) 

1345 g Sarn 17,35 108,44 

115 „ (gifrementc . 2,12 13,25 

19,47 121,69 

SBte man ftef)t: I)a5 bcnibar Jc^önjte ®Icid)fletötd)t ! 

SBas lann man aus bicfem ©let^geiDt^t lernen? SBeiter 
nid)ts, als bafe ber 3Jlann u)abr|(f)emli(f) am Xage t)or]^er bte^ 
felbe Sio\t cersebrt I)at! 9tber um bas 3U erfal)ren/ braud)te 
man ja eigentll^ leine Stoffojerfifelbeftimmungen 3U mad)en. 

?Iu5 ber 70 g^S^x^t^iWXQ am crften S^ttgertagc fann man 
ja aud) nid^t bas Slllergertng^te folgern. Die SRenge rtd)tet |id) 
ja au^ l}hx in erjter fiinie nadf) ber Äo[t bes t)orI)ergef)enben 
üages. Das ^atte S3oit^®) eben felbft fo fd)Iagenb burd^ brei 
parallele SungerDerfud)e an bemfelben öunbe nad)gerDie|en. 
Der §unb f)atte oor ber 1. 93erfud)sreif)e 2500 g gfleijc^ täglid) 
T)cr3el)rt, oor ber 2. 9lcif)e 1005 g unb t)or ber 3. Weifje I)atte 
er gemifcf)te N=arme SRa!)rung belommen. Das (Ergebnis roar: 

Öarn|toffau5fd)eibung im SBerlaufe von 24 Stunben 

in ©ramm*) 

1. 9?ei!)C 2. !Rci^c 3. 9lct^e 

1. öungertag 60,1 26,5 13,8 

2. „ 24,9 18,6 11,5 

3. „ 19,1 15,7 10,2 

4. „ 17,3 14,9 12,2 

5. „ 12,3 14,8 12,1 

6. „ 13,3 12,8 12,6 

7. „ 12,5 12,9 11,3 

8. „ 10,1 12,1 10,7 

3Jtan [iel)t f)ier auf ben erjten Slid, bafe bie 2Iusfci^eibung 
am 1. öungertage über bie notroenbige Cimeifeserleöung nid)t 
bas ©eringfte aussagt. (£rjt nad) SBerlauf von 4 lagen toirb 
bie 2lusf(f)eibung einigermaßen gleid)artig. Die ö^ngerserfe^ung 
beim 3Jltn\ä)tn lann übrigens im bö^lften ©rabe tDedf)feIn. 
Cetti^') t)erbrau(i)te am 1.— 4. §ungertage ca. 86 g unb am 



♦) 3nbem man ben Sarnjtoff mit 2"/i2 niultlplisitrt, erhält man bie SRenge bc8 3er- 
feftten „Cirocife". 
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9. — 10. läge ca. 68 g. 5RanIc^') t)erbraud)tc am 2. öunger- 
tage 50 g Ctocife; Succi^®) aber icf)ieb am 21. §ungcrtagc 
nur 2,82 g N = 17,62 g CiiDcife aus. SWan crlennt aus bem 
3lngefü!)rten lcicf)t, bafe Soits 70 g bei junger unb 121 g bei 
gerD5f)nUd)er reid)H^er Äoft für bie Slufjtellung ber Äoftnorm 
gan3 oI)ne Sebeutung |tnb. SBenn SBoit nid)t äufälltg mit einem 
äRanne experimentiert Ijätte, ber (aufeer CEiern unb SRild)) üiel 
Sfleifc^ afe, |o F)atte er ebensogut bei 60 toie bei 120 (5Ieid)ge* 
xx)xd)t befommen lönnen. Überhaupt lann man ungefäf)r gleid) 
Ieid)t bei allen Ciro einmengen t)on 30—40 g an bis 3U 200 g 
©Ieid)getDicf)t erjielen. Die 120 g finb aI|o gang sufällig. 
Sat benn 93oit auf nicf)ts roeiter als ber reinen 3^föllig* 
teit feine 5lorm aufgebaut? Dod), bas ^at er. Die 93erfud)e 
mad^en nur bie eine §älfte feiner Seu)eisfü!)rung aus. Die 
anbere Sälfte befte^t barin, bafj er barauf I)intDeift, roelcfie 
5Raf)rungsmengen i)erfd)iebene ^erfonen bei Äoft ous freier 
2Baf)l roirtlid^ oerbraud)en. (£r roeift 3uncid)ft auf Sförfter^®) 
I)in, ber bei Unterfud)ungen von t)erfcf)iebener 2lrt Äoft nacf) 
mel)rtägigen ©eobad)tungen folgenbe 9Jlengen fanb: 

©rociö gdt 5lol)Iel)i)lr. 

Arbeiter 133 95 422 

Iifd)Ier 131 68 494 

3unger «rst 127 89 362 

134 102 292 

kräftiger alter SRann 116 68 345 

Sferner füf)rt er folgenbe 3<if)l^^ ^n, auf bie anbere bei 
Unterfud^ungen von oerfd)iebcner ^ilrt Äoft gefommen finb: 

(£tu). gctt Äo!)Icf)i)br. ^utor 

^^Rormalration für einen (£rroad)fenen 130 — — ^aqeit 

„ „ „ 119 51 530 «ßlat)fair 

aRann bei mittelftarfer «rbeit . . 130 40 550 SRolefc^ott 

„ . . 120 35 540 SBoIff 

Solbat im Dienft 117 35 447 gilbes^eim 

„ rDäf)renb einer gelbübung 146 44 504 „ 

§onänbifcf)er Solbat ICO — — SRulber 

SRad) biefen eingaben fagt 93oit, baft er ju folgenber 9lorm 
für einen „mittleren 9Irbeiter" (b. f). einen 2Irbeiter, ber mittel* 



— 41 — 

f^toere 9lrbcit ausführt) „als bem 9KitteItDcrt einer 

größeren Slnjaf)! von Seobad^tungen" gelangt Jet: 

118 g eitoeife, 56 g gfett unb 500 g Ko^lef)t)brate. 

§ter l^aben toir alfo bte berühmte SBoitjd)e 5Ronn, bte nun 
fd)on 25 3a!)re lang bie 2Btffen|cf|aft niebergestDungen ^at! 

!X)iefe Slorm jtüöt Sott bann toeiter burd) t)erfcf)lebene Stn« 
tDeije. (Sr fül^rt an, bafe na^ fiiebig ein Sraulned)t in SRün* 
d)en aufnimmt (in ®ramm): 

(EiüDelfe Seit Äol)Ief)i)br. 

in »rot 42 — 224 

„ gletfc^ 148 73 — 

„ »ter . . , — — 375 

3uiammen 190 73 599 

SBenn man ben (£ixDetfeinf>aIt in »rot äu 87^, in gleijd) 
3U 207o iinb htn Äo^Ie^gbratinf)aIt im bai)rifd)en Sier 3u 57^ 
rennet, fo nä^rt fid) ein |oIdf)er ®raulned)t mit: 

525 g »rot, 740 g gfleifc^ urib VU 1 bai)ri[c^ »ier. 

3a, n)e5l)alb nid)t bieje Äoftnorm als Stü^e oerroenben! 
Sollen bie 190 g ©roeife als »eroeis bienen, vDts^alh bann 
nid)t aud) bie 772 1 als SRorin nel)men! 2Bie oon Senbtner^*^) 
in 9Künd)en fejtgcftellt ijt, erreid^en »raulne(f)te in 3Jlüni)tn 
nur ein burcf)[d)nittlicf)e5 ßebensalter pon 42 3af)ten! 

ejerner roeift SBoit auf ^ lag fair l)in, oon bem er fol» 
genbe 3öl)Ien beibriitgt: 

CKiDciö gctt S{of)ltf)X)hx . 

fianbarbeiter in 3nbien 57(?) 560 

„ „ Dorfetff)ire . . . . 83(?) 293 

„ „ ©IoucefterJI)ire . . 108 432 

Solbat ber englifc^en a«arine ... 142 73 408 

eijenba^narbeiter in ber Ärim . . . 162 94 375 

Sd)mieb 176 71 666 

engli|d)er ^rcisfed)ter 288 88 93 

Cr füf)rt bann att, bafe ^lapfair auf ©runb bie[cr feiner 
Unterfud^ungen folgenbe Äoftnorm auf [teilt: 

©xDcife (Jfctt Äol)Iel)i)br. 

aWinimum ((Srl^altung) . ..... 57(?) 14 340 

5Rul)e 71(?) 28 340 
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(Eimcift afett Äo^Ie^i)br. 

äRäfetgc »crocflUTig 119 51 530 

Starte «rbctt 156 71 567 

2lnjtrengenbc Arbeit 184 71 567 

3a, löiertntt ift bie le^te §älfte ber JBetDet5füf)rung fertig. 
3It |ie nid)t I)öd)ft eigentümlid) ? 3Jlan bead)te bie 3ftage3eid)en 
in Älamntern nad) ben 57, 71 unb 83 g Gitoeife.*) 3)iefc 
3eid)en rüf)ren x)on SBoit l^er. Sie follen fooiel bebeuten roie: 
„Das fann unmöglid) ftimmen." Grjt roenn ?ßlai)fair fi^ bem 
von 93oit gefunbenen äufälligen ©leid^geroidjt näl)ert, beginnt 
93oit ^lapfairs 3^^^ ©lauben 3U jd)en!en. Der ©ang ift 
aljo folgenber: 

1. 9Wan nimmt einen beliebigen SRann, ber V« ?Jfunb 
afleijd), 1 Gl, V2 1 äWilrf) ufu). gu cffen pflegt. 9Wan finbet, bafe 
er bei etu^a 118 g Giroeife im ©Ieid)geu)id)t ift. Diefe Sülenge 
roirb bann als vorläufige 9lorm aufge|tellt. 

2. SDlan unterfud)t, tüieoiel GitDeife getoiffe Alanen von 
3Sltn]d)^n in uerfcfjiebenen fiebensjtellungen bei einer Äojt aus 
freier SBa^I effen. SRan finbet eine 5Reif)e von 3cif)Ien, bie im 
!)öd)ften ©rabe üoneinanber abrDeid)en unb |id) fd^einbar toiber» 
fprecf)en. SIber, toenn alles, roas (befonbers nad) unten 
ju) erl)eblid) von ber 9lorm abroei^t, über Sorb getoorfen 
roirb, bann belommt man toirlli^ 3^W^f i>t^ ^it ber 9lorm 
einigermaßen übereinftimmen. 3lI|o ift bie 9florm beroiefen!**) 

♦) T:\t\t nlebrigen 2o^I«n ytc^en Idneswcgs €111319 ta. JHad) ^rof. Xlgetftebt") 
tDill id) t)ier nod) einige tncI)T anfüI)Ten ron bcrielbcn 9lrt (Unteiiu(i)ungen SDleinertf, j^Ubes- 
I}etms, ^Iai)fatrs, SBoeI)ms unb (H(f)eube5}: 

aixDt'x^ ^ett Ao^Ic^QbT. 

e(ftmieb in Sa!)crn 94 27 869 

arbeitet in ed)Ie|ien 80 16 662 

Grbatbeiter in ead)\tn 80 37 604 

'{^I)arma3eiit in £etp3tg 71 69 851 

3igarrenarbeit(rtn in £eipaig 62 68 804 

etrot)fIed)tenn „ 72 66 440 

9mi)erin 66 61 229 

analer „ ., 87 69 860 

%\\diUt 77 67 466 

9Irmer ?Irbeiter 86 12 610 

91äl)erin in i'onbon 64 29 292 

3Irbeiter in Vudau • 83 16 673 

Stubcnt in ^opon • . . . . 74 6 476 

3<i) toerbe fpäter noc^ niebrigerc 3Ql)Icn enriäl)ncn. 

**) £biges {iel)t aus, als wäre es itarte, ironi|d)e Übertreibung. 9rber id) möchte ben 
3u)eifler bitten fclbit na(i)3uiel)en. (Daber bie au9fül)rlid)cn l'iteraturangaben.) ^r toirb bann 
notmenbigertDei^c jugeben müHen, ba^ es bie nacfte 'Il?af)rl)eit ift. hiermit besichtige id) bur<f)« 
ous ni^t 9)oit bes 33etrugs. i£s üt bie alte (Sc\ä)id)tt: üDoit I;at \\d) in eine '2I)eorte oerliebt, 
unb bie Praxis bat fi^ bann, i^m felber gana unbewußt, nad) ber !XI)eorie beugen mflffen. 
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SBtr iDoIIen, cl)c toir Sott üerlaffen, im 2tus3ugc nod) einige 
jeiner Sd)lu]5bemerlungen totebergeben. Cr fd)reibt**): 

„2Ran f)at gemeint, bos oon mir bur(f) ben SJerJuci^ ©efunbcnc (baft 
(SitDCtfe burcf) Arbeit nid^t t)erbraud)t tolrb. ^nm. bes 9lef.) laflc Jtrf) nld)t 
mit btn tbtn enDäf)nten |totijtif(f)en (Srmitilungen ^Iai)fatrs Dereinißen 
(bo6 Ttacf) ber ^Trbeit Don 57 bis 3U 288 g (girociö t)erbraud)t roaren. ^nm. b. 
9lef.). Diejer SBibetfprurf) t|t aber nur ein f(f)einbarer. 

3ebcr SWenf^ üermag je narf) feiner 9KusfeImaffe eine bestimmte Arbeit 
3U teilten unb brou^t 3U beren (£rl)Ql^ung eine geroiffc SJlenge con ©itoeiö 
in ber 9lal)rung, gleirf)gültig ob er Arbeit leijtet ober ni(f)t. X)er {d^roeren 
^Trbeit eines Qd^mxths ober eines ©raufnec^ts ober eines englifd^en $afen» 
arbeiters toirb Jicf) aber nur berjenigc SRann untersief^en, toeId)er fie au^ 
oermöge Jeiner SJlusIeln ^u teilten oermag; er loirb ba^er ju ber (&rl)altung 
ber entroidelten ^trbeitsorgane mcl^r (Eiroeife bebürfen als ein |d)road)er 
Scf)neiber. SBcnn ber te^tere aucf) noc^ ]o oiel (EiioeiJ aufnimmt unb 3er* 
Je 6t, loirb er boc^ nie bie ?lrbeit eines (3(f)miebs tun tonnen. Das mögti(f)e 
9Kaiimum ber Strbeit eines 9)lenfd)en ri(f)tet ]iä) narf) ber (gnttoitflung ber 
SWusfetn unb in bemfelben SKafte ^at ber Arbeiter auc^ (Sitoeife in ber 5la^- 
rung nötig; besl)alb finbet man, bafe ein Irdftiger Arbeiter met)r (£iu)ei6 3u« 
füf)rt ats ein f^toac^er, unb bie (Eiujeifeerfeöung bei oerf^iebenen 3Tibi» 
oibuen meift ber ?trbeit parallet gel)t. 5lber ein unb berfelbe 3Jltn\d) 3er|tört 
unter \on\i gteid)en 93erf)ältnijlen bei ber SRu{)c unb bei ber Arbeit bie gleiche 
(Siroeifemenge. SBürbc bie Arbeit ben (£tu)ei6umfaö Iteigern, bann müfete ein 
5Irbeiter an Sonn* unb geiertagen toeniger (Sicoeife genießen als an ben ^r« 
beitstagen; man unter Juct)e aber nur einmal bie 9lal)rung eines ftarfen ^\x» 
beiters an fotc^en J^agen, unb man xoirb erfahren, bafe bas (Eitoeifequantum 
beibc SWate bas gteid^e i|t, benn ber Arbeiter roürbe burcf) (£nt3iel)en 
oon (giroeife am 9lut)etag an SRusfetmaH^ oertieren unb bann am 
Arbeitstag ni(f)t mebr bie geroo!)nte Arbeit teijtcn tonnen." 

3cf) ^obt bie legten beiben Sä^e jpatiiert, toeil {le fo un^ 
gel)euer fcf)arf SBoits Slnfdiauungsroeife l)en)orf)eben. 3^ ne!)Tne 
aber an, ba& bie meisten fid) gegen eine foId)e JBel)auptung, 
bafe ein Slrbeiter, roenn er am Sonntag lein genügenb großes 
„Seeflteaf" befommt, am SRontag an äRusfelmafje üerlieren 
toürbe, auflef)nen toerben. 9Kir lommt bas von oomf)erein im 
f)öd)ften ©rabe unroaf)rfd)einIid) oor, unb SBoit liefert ja aucf) 
!einerlei Setüeis für jeine 5Bel)auptung. Gs fd)eint mir über=» 
bies, bafe er I)ier in bireften 2Biberjprud) ju ]iä) jelber gerät, 
ba er anbersojo*^) f)en)orI)ebt, ba& bas jirlulierenbe Gitoeife 
„üor bem Organeiroeife serfe^t wxxb." Später fäl)rt 93oit fort 
roie folgt (S. 522): 

„Die oben angegebenen 3a^Ic" (^^c 118 g) be3ie!)en \id) nur auf einen 
Arbeiter ron mittlerer fiei|tung5fäl)igfeit unb nic^t auf einen intenfio tätigen, 
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toel^em tcegen ber gtöberen SRusfelmoffe nod) mel)r C^ttveibr ^^ 3U 150 g 
unb barüber, namcnlll^ aber mcbr jtidjioffrcic 6ubitan3 ju geben ijt." 

Spater frf)reibt er (S. 523): 

,,9la(f) ben je^igen (Erfahrungen legt man bei bem ftarfen 9[rbeiter mebr 
aBert auf bte be[tänbige unb rel^nd)e 3uful)r ber [tifltoffreicn Stoffe als 
ber {ttdltoff^alttgen. Die (Semfenjäger neunten 3U ibren bef^merltd^en SBan« 
berungen, BU n^eld)en jie ntögtid^ft tsenig SaUaft brausen, ni^t ein eitDetg« 
reifes 9labrung$mittel mit {i^, {onbem gfett, bas toäbrenb ber enormen 
^nftrengung in großer SRenge oom Rörper abgegeben unb bei ben obne^in 
an 5ett nic^t fe^r reirf)en £euten fcbroerer oermifet roirb als ber geringere 
IBerluft bes am ilörper oorbanbenen diwtV^ts, toel^es fi^ na^tröglid) bur^ 
einige rei^Iic^e itRablseiten balb toieber er(e^en lö^f' ufto. 

§ter |d)eint 93ott ber 2BaI)rI)eit nal)e ju [ein, aber er oermag 
bennod^ nid)t t>tn 9lebelfd)Ieier ber 3^eorte tjollftänbig 311 burd)* 
|d)auen. (£5 follte mtd) übrigens rounbern, roenn ein ©emfen* 
Jäger an ben 9lul)etagen SBeeffteal auf ©eefftea! effen toürbe, um 
bie Derlorenen SRusIeln 3U erfe^en. 2BaI)rf(i^einIicf) f)at ber SRann 
ntd)t nur nichts baoon üerloren, fonbern jogar feine äRusfuIatur 
tDäI)renb bes geroaltigen Xrainterens t)ermel)rt (t)gl. roeiter unten). 
Cttoas roeiterI)in ertoibert 93oit auf einige ^rotejte, bie fd)on 
in ben 3öf)ren 1878 unb 1879 gegen feine 9lorm erf)oben toaren, 
3. SB. von Senele unb flügge. (£r |cf)retbt (S. 525): 

„2Ran b^t gemeint*) bie für einen mittleren ?Irbeiter angegebenen 
SRengen oon S^obrungsjtoffen (118 g (Eitoeife, 56 g gett unö 500 g 5lobte> 
bpbrat) roären als ollgemeincs SRittclmafe 3U ^od) gegriffen, ber Arbeiter 
fönnte aud) mit weniger ausreichen, ba manche 2Renjrf)en toeniger, namcnt» 
\\d) an (Siröeife, oerscbrcn. (£s fann ja nid)t 3u>eifell)aft Jein, bafe roeniger 
lei|tungsfäl)ige ober bcrabgcfommcne 2JlenJ(f)en mit rocniger roie 118 g (Rujcife ' 

(roooon 105 g uerbaulicf)) ausreichen. So ^at Orlügge**) gefunben, bafe ber 
59,7 kg tüicgenbe Diener im bi)gi^niltf)cn 3"|ttiut 3U £eip3ig oon \d)wäd)' 
Iicf)er Äörpcrfonititution unb geringer !örperU(f)er £ci|tung5fäl)ig^eit bei Jeincr 
geu)öbnli(f)en, üor3ugstDciIe ocgetabili[rf)cn 5lojt nur 9—10 g Stidf|toff (gleich 
52—65 g (Eiojeiö) im garn ausjdieitet; aud) einzelne anbere $er|onen in 
ßeipjig unb ^toei Arbeiter in Scriin lieferten ibm nur 8— 11 g Sticfltoff im 
§arn. 3^ f)aht ebenfalls filr (Befangene \old)t nicberc SBerte angegeben; 
aber ein lcf)roä(f)licf)cr unb rocnig Iciitungsfäbigcr 3Jlann ijt nicf)t ein mittlerer 
^Trbeiter. (Es wäre bas für einen mittleren Arbeiter geforberte 
SRaft nur bann ju l)oä), wtnn fieute oon 67 kg (5etoirf)t auf bie 
Dauer bie Arbeit eines mittleren ^Irbeiters, al|o 3. SB, bie 9 bis 
10(tünbige Arbeit eines Schreiners ober eines SJlaurers ober 



•) .»enefe; Schriften ber (5ef. aur JBeförberung b. fl«f. SfloturiDtif. 3U SDlarburg. XI. 
S. 277. (1878.) 

**) flügge: Seltiftge 3ut öngienc. ^^etpsig 1879. 6. 93. 
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eines 6oIbQten DoIIfü^ren tonnten unb bo^ bei gemtlc^ter, dot« 
maltenb oedetabilifd^er 5lo{t iDeniget (Eiioeig jur C^r^altung i^tet 
3RusfeInta{f e nötig l)dtten. C^s mub n>ot)I beacf)tet toerben, bab bei por« 
Sügli^ animalifd^et Ro\i tvegen bet beteten Husnü^ung berielben im Darm 
nur etcoa 108 g (£ia>eib nötig finb. 9la^ ben (Erhebungen oon Soxoie*) 
ift ein bdftig gebauter SRann ni^t imftanbe ]iä) mit toentger als 118 g (£i« 
toeig auf bem @ti<f[toffgIei^gecDi^t su galten. 

Der Golbat lebt in ber Garntfon unter benfelben Serl^dltniffen mit ein 
mittlerer Arbeiter, beim SRandoer unb im 5lrtege mug er bagegen bie jlojt 
eines ftarf ^rbeitenben erl)alten. 9Ran red^net ba^er für \J)n 

(Hmeifi gfeit Ao^Ie^qbrotc 5Icif4 »rot 

in ber (Sarnifon ... 120 66 500 230 750 

beim SWanöoer .... 135 80 500 258 750 

im 5hicg ...... 145 100 500 281 750 

(Ein 3Jltn]ä) mit Heinerer Organmaffe braud)t bei gleidiem ^ter su fetner 
(Erhaltung toeniger (Eimei^, aber aus \^on angegebenen (Srünben nxd)i im 
ä^erl^filtnis su feinem geringeren (5twid)i, fonbern ganj uuDeri^dltnismöbtg 
me!>r" uft». 

Älcinc äRenfdfjcn braud^cn alfo per^ältnismäfelg bcfon* 
bcrs ülcl CEiiDCife; bos toollcn loir fcftl)altcn, tocnn totr naäfyex 
von ben 3apanern fpred)cn. gentcr bitte id^ bie fiefex bie 
oben von mir l)eroor0el)obenen 3eilen ju bead^ten. SOBirtoerbcn 
nämlid) Ipäter (5ele9enf)eit fjabcn, 3um Qbetflufe no^juiDeifen, 
baö ein mittlerer Strbeiter feine äBusluIatur ufco. bei toeit roe» 
niger als ben 118 g erhalten fann. Sfolglid) mufe biefe 5Rorm 
— nad) SBoit felber — 3U I)o^ fein. SBoit ftellt offenbar als 
3beal bas äßinimum von (gitoeiö I)in, bas ausreidf)t, um alle 
Organe in polier Äraft unb fieiftungsfäl)igleit ju erljalten. 

Sei JBotoies Sexoeis bafür, bafe ein Iräftiger SRann fid) 
bei roeniger als 118 g (Eiroeife nx6)t im ®lei(f)geu)i(^t erl)alten 
lann, müjien toir einen Slugenblid Derto eilen, ba SBoit xf)n als 
Dollgültig anerlennt. SBoioie**) ijt Sd)üler oon SBoit unb eigent* 
li(f) nur lein (£(f)o. Das meifte oon feiner 26 Seiten umfafjen« 
ben SBerteibigung finb lebiglid) 2Biebcr!)olungen Don SBoits Slrgu* 
menten. Das einsige Sleue finb brei (5lcid)gerDidE)tst)erfud)e t)on 
Sroeitägiger Dauer mit bret oerfd)iebenen SRännem. 9lr. 1 
unb 2 befamen beibe biefelbe Äoft, unb gtoar entl)ielt fie: 
81,1 (gitoeife, 69,5 gett unb 230,5 ÄoI)lel)Qbrat. 

Öierüon jerfe^te Jlr. 1 82g(£iu)ei6 unb 9lr. 2 108 g; baju 
ift inbes ju bemerlen: 1. Die (5efamtnal)rungsmenge ift ju 



•) Sovie: 3eitf(^rtft f. Sioloaic. XV. 6. 460. (1870.) 
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item. Selbe 93erfu(|)5perfonen Ilagten über „quälenben Sungcx". 
Unter biejen Urnftänben t)erftel)t es jid^ gans oon felbft, bafe 
Gtoetfe aus bem Äörper oerbraucf)t toirb. 2. 9lr. 1 pflegte jonft 
92 g, 5Rr. 2 121 g (£itx)eiJ5 in ber Äoft 3U empfangen. SBenn bte 
3ugefül)rte SDlenge nun I)erabgefeöt roirb, oerfteI)t es \xd) eben* 
falls von jelbft, bafe in ben erjten jtöei lagen Untergewicht ein* 
tritt (|. oben). 

Der anann 5Rr. 3 f)atte 

86,3 (Etoeife, 108,9 gett unb 331,4 Äo!)Ie!)i)brat 

belommen unb jerfe^te 96 g. (Die Crfremente finb jebod) nidf)t 
unterfu^t, fonbem bie SRenge ift f)kx, roie in ben t)orI)ergel)en« 
ben SBerfud^en, aufs (5erateu)oI)I 3U 2,3 g N^ 14,4 g (Eitoeife 
angelegt.) 3lber ber Serfud) erftredfte ftd) nur über groei läge, 
unb über ben üoraufge^enben Serbraud) bes SRannes loirb 
nid)ts mitgeteilt! 

Diefe 93er|ud)e |inb aljo ol)ne {eben 2Bert. (£s i[t erftaun* 
lief), bafe 93oit unb feine Sd)üler berartige 93er|udE)e aufjeigen 
tDollen. Siernad) toirft es red)t erfrifd)enb, 3u I)ören, roie Soroie 
mit folgenben ernjten 2Borten an bie breiften Äritifer |d)liefet 
(S. 483): 

„Das ©cbict ber 3Biffcnf(f)aft ijt ein freies, unb jcbem mufe es erlaubt 
(ein, Jeine SReinung ausaufprec^en. C£s gibt aber borf) geDoiffe 9iid)tungcn, 
tDO man eine erl)ö^tc 33cranttDoriung für {eine ^ufeerungen übernimmt, fo 
3. SB. bei ber angetoanbten (£rnäf)rung5le^rc, ujenigjtens in bem je^igen Sto« 
bium berlelben. ^ad) 5lblrf)lu6 Iangiä!)riger mül)5amer Unterfu(^ungen über 
ben Stoffumjaö im tierifcf)en Organismus ijt es ^rof. 93oit gelungen, ber 
^nroenbung ber 9le{ultate ber 9Bif|cnjcf)aft für bie (£rnäl)rung üon 3Rtn\^tn 
unb 3:icren 93al)n ju bred)en. (£5 i\t unsroeifel^aft, ba^ es \xd) bier um bie 
nationalöfonomilcf) tx)i(f)tigltcn SJragen l)anbclt; aber bocf) beburfte es aller 
^usbauer unb (Energie, um bie ^ufmerfjamfeit ber 93cnDaItungen ber (5e- 
fängnitlc, ber 23erJorgungsan|talten, bes SJlilitärs u|ii>. auf biefe (Wcnntnis 
3U lenlen. 93ielfad) roirb immer nod) ^artnädfiger SBibcrjtanb geleijtet" ujtD. 
— „(£s roäre barum fel)r tDünJd^enstDert, wtnn nur bei gan3 ausrcid)enbcn, 
bur^ ausgebef)nte experimentelle Unter|ud)ungen geltü^ten ©rünbcn unb bei 
genauer Angabe ber Äörperlonjtitution, ber ^rbcitslcijtung unb anbcrer Um- 
jtänbe an ben je^t burcf) 93er|ucf)c fejtge|tellten SBerten ber für einen 9Kcn(^en 
nötigen Stoff3uful)r gerüttelt u)ürbe" u]w, 

Dieje mal)nenben SBorte jinb, roie mir fd)eint, gan3 ange* 
bracf)t, nur müßten fie an SBoit unb nidf)t an feine ©egner ge« 
rid)tet fein. Solange 93oit unb feine ®ci)üler leinen eingigen 
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SBcr|u(^, ber ftd) mit einem mittleren ?lrbeiter bei roeniger als 
ben 118 g Giroeife über einen annef)mbaren 3^itraum er|tredft, 
au5gefül)rt I)aben, {o lange fann er ja leine blaffe 2If)nung ba= 
t)on J)Qbtn, intDiecoeit eine fo J)o\)t 9lorm nottoenbig ift, unb 
folange Ijat er, SBoroies 2lusfprucf) gemäjs, leinerlei 5Red)t, ben 
Slutoritäten feine 91orm aufsustoingcn. 

3n bemfelben ©anbe ber „3cttf^rfft füi^ Siologie", toorin 
SBotDies SBerteibigung \Uf)t, finbet man eine 31bl)anblung von 
Wubner*^), toorin au(i) er bie 33oitfdE)e 9lorm perteibigt. §ierln 
ift folgenbe ißerle entl)alten: 

„Dr. 2Bernirf)s berichtet in feinen geograpl)t|d()*mcbi3imJc^cn Stubien 
über ble Doraüglid) oon ^eis fid^ nä^renben Sopö'ier folgenbes: „X)ie Sapfl* 
ner !)aben nic^t bic robuitc Rörperfonytthition ber (£f)tnefen; el)cr sefgcn 
fie eine pl)i)fi5^e Sd)w&d)t, bie lic^ frf^on in if)rem bürfttgen Wud)\t, bem 
geringen SBruftumfang unb ber fpärltdien CBnltoicflung ber SWusfuIotur 3eigt. 
205 Äolt nel)men fie 9lei5 auf, in 9Ba|fer gequollen, nur oon 3eit 3U 3cit 
ntlt einem iBifjen iilti\ä) unb in (Salj präjeroiertem ©emüfe. Die SRenge 
bes 9leifes betrögt für je eine ber brei 9JloI)l3eiten 470 g (luftlrorfen ober ge- 
lod^t?). Sie leiben bafjer an fjabituellcr SRagenerioeiterung unb ^äufig an 
SJetbauungsftörungen." 

Gs Hingt freilief) ettöas fonberbar in imferen lagen von 
ber „pl)i)fifd)en Sd)n)ä(f)e" ber Japaner ju fpred)en! 

3d) I)offe, bafe es je^t ben fiefern flar getoorben ift, bafe 
roir, vytnn bie Jrage auf geftellt toirb: „SBieuiel CEitoeife braud)t 
ein SRenfd) täglich, um in Doller Äraft unb pollem 
2Bol)Ibefinben gu leben?", t)on SBoit gang abfef)en muffen, 
unb idE) gef)e besbalb 3U Derfd)iebenen anbern ltnterfud)ungen 
über, bie id) gefunben bcibe, inbem i^, blefe beftimmte Sfrage 
oor Slugen, eine er!)ebli(f)e 9Menge pl)r)fiologifcf)er fiiteratur 
burdiging. 



J5irj(i)fcI55 ©crjud)c/-) 



Dr. §irjd)felb ftclltc Sclbftpcrfud^c an. (£r mar 2i^af)xt 
alt, tooß 146 ^funb, toar fürjltd) Solbat getDcfcn unb toar im 
95c|tfee einer Iräftig enttotdelten äBustuIatur. Cr mufe aljo als 
bas äBittel ettoas überfrfireitenb angefeljen toerben.*) 

Seme getüöl^nlid^e Äoft entl)lelt 100—130 g (Etroetg. (Er 
ftellte ätoei SSerJudisret^en an; bie erjte bauerte 16, bte jraeite 
10 läge. Die Äoft beftanb tDefentltd) aus SReis, SRlId), 
SJutter, Äartoffeln, Sfictfcf), SBier unb 3^^^^* Selten 
einmal ein unbebeutenbes biferf)en Sfleifd). 34) ^W öen Speife« 
jettel für ein paar einjetne läge als 93el|piel anfüf)ren, unb 
id) voaf)lt aus ber erjten ^Periobe ben 6. lag, xdo In ber 5Raf)- 
rung bie ^öd^fte, imb ben 8. ZaQ, roo barin ble nlebrlgfte ^i^ 
toelfemenge oorfommt: 

6. ZaQ. 

3nl)alt in ©Tamm 



in bei 9lal)rung 


(Etoetb 


Sett 


AoI)Ie^i)t)rat 


500 g Äartoffeltt . . 


. 11,0 


— 


100 


103 g SButter . . . . 


0,9 


92 




150 g 5Rcts 


, 10,5 




117 


27, 1 iBter 


. 13,0 




132 


100 g Spedf 


3,0 


75 




20ggicil(f) . . . , 


, 4,0 






100 g mud) 


. 4,0 


4 


4 


20 g Äaffcc . . . , 


0,6 






50 g 3udcr . . . 






50 



7G 



Sufammen 47,0 171 403 76 

Durd) ben Sarn tüurbcn am gleld)en läge 5,32 g N 
(33,25 g eiroeife) ausgef(i)leben. 

*) Siadf Dr. ^riebric^d "^) llnter{u(i)iin0en bctruß bos mittlere Sentit oon 6oIbaten 
in ber beutf(^en (Barniion 66,8 kg (183,6 ^funb). 
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8. lag 


• 






in ber SRal^rung (Etn)et| 


5ett 


iloI)IeI)Qbiat 


tniol)oI 


500 g Äattoffeln ... 11 




100 




120 g SButtec . . 






1,1 


110 






V. 1 Stcr . . . 






2,5 




30 


15 


=7^ 1 Wottocin . 










6 


48 


130 g «eis . . 






9,1 





101 




20 g Äaffcc . . 






0,6 






— ■ 


50 g aRtlc^ . 






. 2,2 


2 


2 




40 g 3uder . 










40 





3U lammen 27,5 112 279 63 

Dur(i)benSarn tourbcn am glctcf)cn läge 4,9 g N (30,6 g 
CEirDeife) ausgefc^ieben. 

Sier (am 8. üage) ifi alfo gtoeifellos UntergetDid)t oor« 
^anben (bas ja no6) üermef)rt tolrb, loenn toir bte CEifremente 
in JBetrarf)t 3tel)en). 2lber bie T)erl)ältnismäfetg grofee 3ci^f^^^Tt9 
fommt ja baf)er, bafe am t)orl)ergel)enben 3;age, bem 7., 39,4 g 
GitDcife t)er3cl)rt roaren. 2lm folgenben 2;age, bem 9., ge^t bie 
3erfeöung bagegen auf 24,5 g herunter (natürlid) ber geringen 
SRenge in ber 9laf)rung bes 8. Xages entfpred)enb), obtool)! am 
felben läge 34,75 g aufgenommen toerben. $ier entjtel)t aI[o 
ein bebeutenber flber|d)ufe. SRan fiel)t I)ieraus gur ©enüge, bafe 
man mit bem (5Ieid)geu)i^t an eingelnen ober ein paar einjelnen 
Xagcn gar niji)t re(i)nen barf, roeim bie SWenge in ber Slal^rung 
nid)t lonjtant erf)alten loirb. 3^^ roerbe mir erlauben bie 
N*9Kenge in ber 9lal)rung unb im Sam für bie beiben 3^^== 
räume 3uiammen angugeben: 

1. «eil)e. 

N in ber 9la^Tung N im Sarn 

1. Xag 6,72 9,607 

2. „ 7,15 7,469 

3. „ 7,25 6,756 



4. 




5. 




6. 




7. 




8. 





6,64 


5,52 


6,18 


5,71 


7,. 52 


5,32 


6,3 


5,387 


4,4 


4,9 



^inb^ebe, (Eine SReform unserer CErnäfjruno. 
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N in bcr 9lal)rung N im ^xn 

9. „ 5,56 3,92 

10. „ 5,44 4,41 

11. „ 6,2 6,048 

12. „ 5,3 4,984 

13. „ 6,5 5,723 

14. „ 6,0 5,18 

15. „ 5,93 4,636 

Dur(f)f(f)mtt t)om 4.— 15. Xag 6,0 5,14 

Die Äo|t cntl)iclt pro lag als Durd)fd)nitt für alle 15 läge: 
38,81 «toetfe, 172,6 gett, 358,3 ÄoI)IeF|r)brat unb 74,2 2IIfol)oI. 

Durd) ben §arn gingen ab pro Zaq im Dur(^|(f)nitt von 
12 3:agen 5,14 x 6»/, = 32,12 „(Kiroeife". 

Die «njal)! ber Äalorien (oI)ne 2lHo^oI) betrug 3236. 

2. 5ReiI)e. 

N in bcr Sla^ng N im gam 

1. lag 6,3 — 

2. „ 6,0 7,921 

3. „ 6,1 6,804 

ü „ 6^9 5,569 

5. „ 5,9 4,704 

6. „ 5,3 3,763 

7. „ 5,0 4,704 

8. „ 6,8 ' 5,497 

9. „ 6,8 5,594 

10. „ 6,2 5,286 

Durd)|d)nitt oont 4.— 10. lag 6,11 5^01 

Die Roft entf)ielt pro lag als Durd)Id)nitt für alle 10 läge: 
38,3 (gitoeife, 173,9 gett, 398,5 Äof)lcf)i)brat unb 72,5 2IlIof)ol. 

Dur^ htn Sarn gingen ab pro lag im Dur(f)jd)nitt oon 
7 lagen: 5,01x67^ = 31,31 „(Eiroeife". 

Die anjaf)! ber Äalorien (oI)ne 3Ilfof)ol) 3406. 

SRan |ie^t al|o, bafe ber Organismus fid) nad) 2—3 Sagen 
(§. \\tf)t bod) ein, bafe man mit ben erften 3 lagen nid)t 
red)nen barf!) in (5leid)geu)id)t Je^t unb [xä) barauf erfjält. 
®el)t N in ber SRafjrung, roie beifpielsu)ei[e am 8. Sage ber 
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1. 9lctl)c, I)eruntcr, fo folgt öarmN naä), bcfonbcrs am näd)|tcn 
2;agc. Scrüdftd^tigt man ferner, bafe ungefäl)r bie §älfte bes 
N in Kartoffeln in „Slmiben" ftedtt (oom N in Coffein gar nt(i)t 
3U reben), ]o lommt man ju bem 9le|ultat, bafe §irfd)felb aller 
9Baf)r|^einltd)!eit nad) n\d)t mel)r als ca. 25 g roirllic^es Giioeife 
umgefe^t I)at. Unb toer toeife, ob bies bas SKinimum i|l? 

2Iber loar benn nun §. in ber 33erfuci)53eit in lätigleit? 
3ci, eigentlid) {ollte bas ja gleid)gültig fein, ba bie 3^^\^^^^Q 
„|id) nad) ber ©röfee ber SRusIelmaffe unb nid)t nad) ber 2lrbeit 
rid)tet." §. lag inbes nid)t auf ber SBären^aut. 3^ ^^^ erften 
^eriobe machte er mit 12 kg=(5etotd)ten regelmäßig (6eu}id)ts^ 
Übungen, im gangen eine Stunbe täglid), auf lürgere ^erioben 
©erteilt, ferner unternal)m er einen 2—3 Stunben bauernben 
fd)nellen Spajiergang unb fül)rte SJergbefteigungen auf 600 
bis 900 gufe ööl)e aus. Slufeerbem 6—7 Stunben fiabora«» 
toriumsarbeit. 3n ber ätoeiten ^eriobe untemat)m er oon 
3 UI)r morgens bis 11 UI)r oormittags einen SRarf^ oon etwa 
6 äReilen in ©ebirgsterrain. Die förperlid)e Slrbeitsbaft roar 
roäl^renb biefer ?ßerioben burd)aus nic^t oerringert. SBefonbers 
in ben Firmen merlte er fogar eine3unal)me an Äraft. 
Das ©eroi^t fanl in ber erjten ?ßeriobe um 1 ^funb; in ber 
3toeiten geigte fid) feine 2lbnal)me. 

Das einjige, roas bie ©egner gegen biefe 33erfud)e ein* 
roenben lönnen, ift, bafe fie nid)t genau genug |tnb. 93on ben 
9la^rungs|toffen roaren mel)rere nid^t birelt analpfiert, fonbem 
es roar mit Königs Durd)|c^nitts3al)len gered)net; ebenf oojenig 
toaren bie Crfremente anal^fiert. öiergu ift gu bemerlen, bafe 
biefe (Eintoänbe allerbings Sebeutung f)aben lönnten, toenn es 
fid) barum f)anbelte, intoieroeit fid) bei 35 ober bei 40 g Ci* 
toeife in ber 9lal)rung ®leid^geiDid)t ergielen läßt; l)anbelt es 
fid) aber um 38 ober 118, fo toerben biefe Ungenauigleiten 3U 
Äleinigleiten. 9Dlan lann es §. jebenfalls nid)t beflreiten, ha^ 
er nad)getDiefen I)at, bafe bie (£irDeife3erfeöung burd) ben 
Sarn roeit tiefer finfen lann, als man je gebad)t ^atte, 
unb baß ein fräftiger SWann fid) bei roefentlid) Äar= 
toffel*, ©etreibe- unb Jettbiät in unoerminbertem 
Äräfte3uftanb 3U l)alten oermag, toenigftens 14 Üage 
lang. 

4* 
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Sonbcrbar genug id)cinen §irfcf)f clbs SBcrfu(i)c in bcr SBiffcn«« 
f^aft bemalte in 95crgefjcnf)eit geraten gu fein. Slun, er max 
\a ein ganj junger SRann, ber gegen Soits Autorität nur toenig 
tDog, unb 3ubem erl^ob man ja ben (£inn)anb, feine 93erfud|e 
feien von gu lurjer Dauer geroefen. 9Iuf bie Dauer ge^e 
es ni^t. Öbrigens eine merln)ürbige ©ntoenbung, roenn man 
bebenit, bajj man fid) t)or!)er mit ein« bis gtoeitägigen 93er* 
fu(i)en begnügt l^atte. 



©tc Japaner. 



SScrfud^e iapanif^er SIrste. 

Cs läfet lief) ja ntc^t leugnen, bafe bie 3öP<^ner red)t lang« 
iDterige — jaljrtaufenbelange — 95eriud)e mit toelentüif) (5e* 
treibefoft gemad)t I)aben- Äönnen fie bas (£itDei6gIeid)getDicfit 
I)alten? 9QBie |tef)t es mit ber aRusfuIatur? 

Setrad)ten loir juerft bie Selbftoerfuc^e von ein paar ja» 
panifcf)en Giraten mit iapahifd)er Äoft (xDäf)renb eines 2lufent= 
I)alts auf beutf(f)en fiaboratorien). 

SDlori*®) Jtellte unter ^rof. Äellners fieitung Selbftoerfuc^e 
teils mit gemifd)ter japanifdier unb teils mit rein üegetabilifd)er 
iapani|d)er Sio\t an. 93ei ber gemifcf)ten Äoft, bie ettoa 109 g 
(Siroeife entt)ielt, lonnte er bas" (6Ieid^getx)id)t I)alten; aber bei 
rein Degetabilifd)er (atoei üeile ©erfte unb ein üeil Weis), bie 
ca. 71 g ©toeife entl)ielt, Dermocf)te er es niä)t, fonbem oerlor 
täglid) ca. 8 g. (£r lonnte auc^ ni(f)t mel^r als 524 g Iroden« 
fubjtans betoältigen, toaf)renb, roie er fd)reibt, bie Sopa^^^^ 750 g 
oerjefjren tonnten. SRori unb Äellner bered)nen, bafe ein er^ 
rDad)fener S^paner notroenbig 100 g (Eiroeife braud)t, 
unb I)ier3U muffen fie 900 g Irodenfubftanj loerroenben, aber 
SRori fügt I)in3u: „(£ine fo bebeutenbe SRenge Sla^rung 
roirb jefet felbft in ben unteren Älaffen nid)tt)erbrau(^t!" 
hieraus jiel^en Äellner unb SRori bann ben Iogifd)en Sdilu^: 

„Die oegetabtltf^e iloit, von ber ein großer 2:eil bes iapani(d)en Solfes 
lebt, ift 3ur (&:t)altunfl eines arbcitstüd^tigen Organismus unjurei^cnb." 

SWunco Äumagaa)a**) ftellte ebenfalls Selbftoerfu^e mit 
japanifc^er Äoft an. 3^^^\^ V^^^ Steigen mit gemifdf)ter Äoft, 
tDobei er ebenfo töie Sölori in (5lei(i)gerx)id)t lam. Dann t)er« 
fudf)te er es mit folgenber Äoft: 
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450 g <Rei5 ca. 28 g ©roeife 

80 g äRijo*) „ 9 

250 g Äoi)Irabt „ 1,6 

10 g Sdjogn**) „ 1 

1000 g Icc , 0,7 

800 g SBtcr „ 4 



tt 

n 
tt 
tt 
tt 



jujammen ca. 44,3 g CttDcife 

»ei bieget Äojt tDurbcn 44,1 -f 10,4 = 54,5 g „(gtoeife" in 

§arn unb Grfrcmcnten ausgcfc^tcbcn. äRitl)in ein UntcrgciDti^t 

von ca. 10 g. Da bic Äoft tnbes nur 1940 Cal. entl)ielt, fo 

üer|ud)te Ä. es aufs neue 9 läge lang mit folgenber größeren 

Portion : 

600 g 5Reis 

100 g SRiJo 

300 g Äoftlrabi 

10 g Sd)0r)n 

600 g Sier. 

Dieje Äoft entf)ielt 54,7 g Ciroeife. Durd) Sam unb CEx* 
Iremcnte rourben 37,9 + 12,7 = 50,6 g ausgejd^ieben, bas (Er* 
gebnts toar aljo ein Öber|d)uö von 4 g. Die 9la^rung enü)telt 
2478 Cal. hierauf f cf)reibt Ä. : 

w3^ gelangte alfo 3U bcm unertoarieien 9?eluUat, bafe id) bei 3ufu^r 
üon 54,7 g (Eimeife, unter genügenber Äalotienjufufir, Über|d)u6 er^lctt, ob* 
u)o!)I nur 42 g toirlHc^ rejorbiert toaren." 

Sein JBefinben roar ausge3eid)net, unb bie Äojt fdE)me(fte 
il)m, bani bem SOlifo unb Sd)or)n, beffer als irgenb eine anbere. 
Ä. tritijiert Äellners unb SKoris 33erfucf)e lcf)arf. (£r |cf)reibt, 
3rDei leile ®er|te unb ein Xeil 5Reis |ei eine elenbe japanifd^e 
Äojt, bie ol)nc SJlifo unb Sd)or)n nid)t ju geniefeen toäre. Des* 
I)alb effe SRori aud) ntd^t mel)r als 

53,63 GiroeiB, 8,77 ^ett unb 387,04 Äof)Ief)i)brat, 
roas faum 1900 Cal. au5mad)te, unb |o fei es ganj natürli^ 



*) AumagarDa fd)retbt: 

„äJtif ijt eine bide, bunfelbrauitc SDIajfe, bie burc^ langjame (ß&ning von €oi)a« 
bo^ncn, Aod)fal3, 9^eis unb SBaffer geivonnen tDirb." 

**) „3d)ot)n i{t eine Sauce, bie burd) (&äning]t)on aerquetfcbten 6oi:abo^nen, SBcijeii* 
me^I, 9?els, Äod)[al3 unb Söafjer gen^onnen roirb." 

„tDies jinb acoei €peifen, bie man in jeber ia|>anifd)en ^nd^t ftnbet. 9ieif oirb nie 
allein genoHen. SBcnn er pa{jenb mit 33Mjo unb €d)oi)n zubereitet iDirb, fo muTtbet er uns 
augerorbentlic^ angenel)m." 
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bafe er CEtocife rerltcre. Gr mad)t Äellncr unb 9Kort SSonoürfc, 
bafe |ie auf ©runblage foId)cr 95cr|ud)e im Flamen bcrSBiffen* 
fd)aft ausfprcd)cn, bas japanif^c 93oII |ci imjulänglid) cmäl)rt» 
(£r bcl)auptct, bafe bic Iatfad)en einer foId)en Folgerung toiber* 
|pred)en. „Die niebrigeren Älaffen in S^P^n*) |inb 
burd^toeg Diel Iräftiger gebaut als bie l)öl)eren Älaffen, 
bie 3flei|dE) eHen." 

2ll5 (grgän3ung 3U obigem möge folgenbe JBeoba^tung von 
^rof. Sael^**^), einem ber beften Äenner unb Seobad)ter oon 
fidnb unb fieuten in 3öpan**), angefüfjrt toerben: 

„3^ I)attc Btoei SBagensie^ci, jiDci fräftige, junge SKdnncr, einen von 
22, einen t)on 25 3öl)ren. Die Jßeuie Ijatten io!)reIang benjelben SBenif oer» 
folgt. 3c^ It^b il)nen t!)te 9lal^tung, es tourbe nur gan3 genau gemeffen, 
iDQs fie a^en, voas fie tranfen, unb es XDurben in ber belannten 2Bei{e bie 
^emifd^en ©eUanbteile ber 9flal)rung fe|tge{tellt. Die fieute befanten einen 
bejümmten Auftrag. 6ie JoHten mi^, einen 80 kg fd^roeren SRann, tDä!)renb 
brei 3Bod)en iäglid) 40 km toeit im Dauerlauf sielten. Das erfc^eint als eine 
SientUd) gro^e JOeiftung, es ift aber tueniger, als bu toas bie £eute ]id) er« 
boten. Srür meinen S^^^ ^<^^ ^as oollftönbig genügenb, benn toir erachten 
txmn SRarf^ oon 40 km als etcoas red)t refpeftables, aber einen ertoad^ienen 
SRann an einem fonnigen ^ugufttage 40 km Den XaQ im £auf 3U 3iel)en, 
bas i{t ettoas me()r, als man Qtwb\)nlxd) bei uns oerlangt. 

?Uyo bie £eute l)ahtn iDöbrenb bes SBerJu(i)s il)re frül)ere 9la!)rung bei- 
bcl)alten, bcren gettge^alt roeniger als bie öölfte bes 93oitJ(f)en Saftes be» 
trug, iDÄbrenb ber (Eiroelfegebalt oon 60—80 ^rojent bes ^ojtulats \d)wantiz. 
Die Rol)lef)i)brate bagegen rourben in aufeerorbentlic^ großen SRengen in Ge- 
ltalt oon 9lei5 unb Äartoffeln, oon CBer^te, oon Äajtanien, oon fiilien- 
rourseln unb anberen bort gebräu(f)Ii(f)en Sfla^rungsmitteln jugefü^rt. 
3laä) 14 klagen f)abe id) bie £eute getoogen. Der eine I)atte {ein Getoid^t 
nid)t oeränbert, ber anbere !)atte ein ^alhts ^funb an (ßeooi^t 3ugenommen. 
^ad) biefen 14 Etagen bot xä) nun ben beuten an, ic^ toollte i{)nen Sleifd^ 
geben. Sie toaren \t\)x banfbar, benn 'S^tx\ä) galt if)nen als Jßuxus. 3<^ er- 
lebte alfo einen 3^eil ber Äo!)kf)9brate bur^ eine entfpred&enbe SRenge CK* 
roeiö — ^'^t gan3 {o oiel, loie es 93oit oerlangte, aber bo^ eine giemlid) 
^o^e SJlenge. Die Jßeute a}^tn bas mit 93ergnügen, aber nad) breiXagen 
lamen lic unb baten mi(i), bas gleijcfi u)ieber abjufefien unb es 
ibnen nad) 33oIlenbung if)rer ^robeseit 3U geben, benn jie füblten 
Ii<^ 3U mübe, jie tonnten nid)t |o gut laufen roie oorl)cr.***) Dann 



*) Übrigens \inh äHori unb Aumagaira fiber bie fiebensmeife ber Japaner nid)t gana 
einig. IDlori meint, bie ^auptmajfe ber ScM'tiner im Sinnenlanbe t\\t überhaupt nid)t (^leijcb 
ober ?i\\di. Aumagama meint, fie belfimen ein paarmal in ber 9Bo(i)e ober bo^ im a^onat 
^\\d)t, 9lun. b'orüber finb fie icben^alls einig, ba^ ber Z^\^ eine geringe 9tone jpielt. 
**) Sermutli(^ berfelbe Saet^, ber oiele ^atfre i)inburd) £eibar3t bes SCRifobo a)ar. 
*•*) 83 on mir (£)inb^ebe) ^cn)OTgef)oben. 
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gab xd) loieber bie urfprünglt(^e 9lai)rung bis jum (£nbe bes ^tt\ud)5, unb 
bas 9ieiultat mar basfelbe geblieben. Der eine blieb auf feinem iStwid)t, 
meKeid)! mit 100 g Unter{(i)ieb, bei bem anberen toar ettoas toeniger als ein 
I)a(bes $funb 3wna!)me 3U fonftatieren. 

34 ^tn 3i)nen nod^ größere £ei{tungen mitteilen bei einer {o((i)en 
9lai)rung. Z^ fü!)re nur an, loas \^ felber gefe^en i)abe. 3u bem ^ege 
oon ber ßauptftabt Xolio nac^ iRiflo — biefer Ort liegt im (Gebirge unb es 
finb HO km — brauste id) im Sommer mit einem äBogen bei Jedesmaligem 
$ferbeu)ed)fel — es rourbe bie 9lad)t bur(^gefal)ren, meil es fur<l^tbar fteift 
tDor — von abenbs 6 Ubr bis morgens 8 U^r, bas finb 14 Stunben. 3n 
bemfelben ^ugenblicf, als mix aus ber 6tabt Xofio bt^QUsfubren, fab \ä) 
einen Japaner in einer Djimiüsta (($al)r|tu^l) fi^en unb fragte, tDol)in bie 
^eife ge^e: — au<l^ nacf) IRiffo. Diejer 2Rann mürbe oon einem 9Jlen((^en 
gesogen. (£r !am eine I)albe Stunbe nac^ uns an. SBir I)atten |ed)smal bie 
$ferbe geioec^felt, biefer eine 3<iP<^ner aber b<itte einen erioac^fenen £anbss 
mann, ber bur<^f(^nittli({) 54 kg \ä)VDtt i|t, 110 km meit im £auff(^ritt in 
14^2 Stunben gejogen — bei nur oegetari|(i)er Slabrung." 

3Jlan möd)te ja fajit barauf Jd^tioören, bafe obiges nid)t wal)T 
fein fönnc; aber ber 5Bcrid)terftattcr JoII ja ein burd)aus guoer* 
laffiger SRann fein, unb xs)tnn man etroas me^r über S^pancr 
getefen l^at, ift man ja fo oft auf äf)nlid)e Stellen geftofeen, 
bafe man f(f)liebli(i) ix)of)l genötigt roirb biefen eingaben ©lauben 
3U fd)enlen. Slufeerbem I)aben toir in ben legten S^lf)!^^^ 1^ fo 
fd)lagenbe Seioeife für bie unglaublicf)e fieiftung5fäF)igIeit ber 
Japaner belommen — „aber bie 3apaner fc^leppten Äanonen 
auf unerfteigbare Serge I)inauf" ufro. — , ba^ bie „tDiffenfd^aft» 
Iid)e Äritif" ber un3Ulänglid)en Äoft fid) nur mit bem 3Borte 
„tomifd)" ober ri(f)tiger „tragifomifc^" be3eicf)nen läfet. (Es bürfte 
3tDeifelI)aft fein, ob es in gans (Europa einen 9Kann gibt, ber 
bas 3u leiften oermag, toas ein geu)öl)nli^er japanifc^er 2Bagen= 
3ief)er für etroas 2llltägli(f)es anfiel)t. 

2lus einer belannten englifd)en mebi3inif(^en 3^itf(f)rift^^) 
roill t^ femer folgenbes I)erfeöen: 

„Die ©ejunbbcit ber 3apanc r." 

„Obtool)! bie Japaner f o flein an 9Burf)s finb, lönnen fic bod) bebeutcnbe 
Strapasen ausl)alten. Die S^paner meinen, bafe bie grofee ^usbauer auf ibre 
etnfad)e unb oonoiegenb oegetabilifd)e Roft foiDte auf if)re töglicf)en £eibes* 
Übungen in 95erbinbung mit fleißigem CBcbraud) oon Sabe* unb SBrunnen* 
füren 3urücf5ufül)ren ift. 

3m 3öbrc 1899 rourbe in 3öpan ein ^usfc^uft eingefc^t (ob bas gcf(f)ab, 
nod)bem Äellner unb SRori bie Un3ulänglicf)fcit ber iapanif(f)cn Äoft erroiefen 
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!)attcn? %nm. bcs 9lef.), bcr crroägen follte, ob ©rünbc bafür oorlägen, ju 
oerfuc^en, ob man burc^ eine me^r antmattfd^e Roft ober anbere SOlittel be* 
mtrfen !dnne, ha)^ bte £eute l)öt)er unb grdger an SBud^s CDürben; abet ber 
^usfd^ug fam su bem (SxQthnh, ba^ fein C5runb oorl)anben fei su einem Sßtt» 
\uä) bet Anbetung ber Ser^öltnifje, ba bie 3<ipan^t oodauf fo ftarl unb aus« 
bauemb feien tote bie 93öl!er, beren 2Bu(^s bebeutenb ^ö^er fei. 

Der geringe ^erbrau^ ber Japaner an gfleifi^ unb i^r fe^r rei^Iic^er (Se« 
nug oon SBaffer trögt getotg baju bei, ba^ ^i^eumatismus im £anbe beinat)e 
unbefannt ijt. 6ocdoI)I falte toie fel)r I)eibe iBftber toerben fleißig benu^t, unb 
na^ ben Unteren loälsen ftc^ bie S^paner oft natfenb im Schnee.*) 

9ieis bilbet befannilid) ben toefentlidien !£ei( ber iloft unb fel^lt bei 
feiner SRal)Iseit. Die Sotbaten unternel)men oft lange 9Rdrf^e o^ne eine 
anbere iloftration als ein menlg 9{eis. Obft unb ®emüfe toerben in großem 
Umfange genoffen, unb nxä)i feiten lebt ein Arbeiter tagelang oon einigen 
toenigen 3:omaten, ein paar ©urfen unb ein bi6d)en ©alj neben bem ge- 
fod)ten 9lei5. 

3Mä) Witt nur toenig gebraust, ba Sie^3U(^t fic^ nii^t gut beja^It 
mad)t, toeil na^ S^Iac^toiel) feine IRad^frage ift. (Stmas Sier o^irb getrunfen, 
aber oon ben ft&rferen alfof^olifc^en Getränfen n)irb faft gar fein i&thxauä) 
gemacht. 

Die 5Bebeutung frifc^er £uft toiffen bie Japaner in I)ol)em Grabe ju 
fd^ä^en. Xaq unb 3laä)i ftef)en bie Sanfter offen, unb bie Söufer finb aus« 
geäeic^net gelüftet Übungen im tiefen 5(teml)oIen bilben au^ einen toefent* 
Iid)en Xeil i^rer t&glid^en £eibesübungen, unb fie erreichen, babur^ bag fte 
fi^ fo unabidffig üben, l)ierin gro^e ®ef(^idli^feit uno ftörfen bamit gleich« 
seitig bas $er3 unb bie £ungen" ufto. 

Da CS jc^t ntd)t länger angcl)t, bie „pl)i)ftfd)e Sd)iDäcI)e" 
bcr 3apaner als 95eiDcis 8^9^^ Wc ^flanjennalirurtg ju ocr* 
tDcnbcn, |o beginnen bie ©cgner nun bie Sad)e pollftänbig um* 
3Ubref)en unb er3äF)Ien uns, bie 3apancr äfeen toenigftens ebenjo 
oiel 2flei|ci) tote bie CEuropäer. 9Iber bas rDibcrfprid)t benn 
freili^ ben latfac^cn im l^ödjften ©rabe. 9Wan braurf)t fid) nid)t 
mit ben angcfül)rten ^lufeerungen von ?ßrof. Sacl^, Dr. SRori 
unb Äumagatoa 3U begnügen, man lann fid) an bie offljicne 
iapanifd)e Statiftil I)alten. 3^ ^^be bie beiben neunten ftatifti* 
fd)en 3fll)tbüd)er für Dänemarf unb ^apan („Statistisk Aarbog', 
udgivet af Statens stalistiske Bureau, ÄopenI)agen 1906; unb 
R6sume statistique de Tempire du Japon, Tokio 1905) por 



*) Dies fei ben Straten sur CErtDagung gegeben, bie erflSren, ba^ man „naäi ^<nt ®e* 
htcaid^ von 3.-$. äRütlets 8i)Uem in feinen alten Sagen \i^ti bie (git^t befommcn mirb." 
^(^ fann es ni(^t bulben, bag foI(^e ganj unbegranbeten Behauptungen oon ^ijten oorgebra(t)t 
iperben. ^o^u I)aben wir ia nun einmal bie alten äBeiber! 
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mir Hegen. Diefen äufolge roar in I)änemarf unb 3<ipan nad) 
ber legten 3öl)Iwng folgenbe Slnjal)! oor^anben: 

Däncmar! 1903 Japan 1902 
Somoiel) 1840466 1531197 

S^toeine 1456 699 992 596 

Sd)afe u. 3iegen 915 814 169 490 

(gs gibt alfo in S^pan u)eit toeniger öciustiere als in Däne* 
ntarf. JBebenIt man nun, bafe Danemari nur 2^/^ SDlillionen 
©ntDof)ner I)at, 3apan bagegen 46 SDlillionen, \o gelangt man 
3U bem Ergebnis, bafe auf je 1000 (£intDoI)ner folgenbe Slnjal)! 

lommt: Däncmar! Sopo" 

Sornüiel) .736 33 

Sd^toeine 538 22 

S^afe unb 3tegen 367 3V, 

yjlan brauet nur einen JBIicI auf bieje 3ol)len ju roerfen, 
um fid) barüber Ilar ju roerben, roie unbebeutenb ber 3flclfcf>- 
oerbraud) in S^pan |ein mufe. 3i^^t man ab, roas bie ©uro* 
päer unb bie europäifierten iapanijdf)cn StabtbetDof)ner effen, 
fo bleibt für bte grofee SKajje ber SeDölIerung roaf)rfd)einH(f) 
ni(i)ts übrig. 

Die 2fcibel oon bem großen 5Icifd)oerbrau(^ ftammt un* 
3U)eifeIf)aft ba!)er, bafe bie 5öP<inci^» jeitbem Jie angefangen 
I)aben bas Seer nad) europäifd)em SWufter gu organifiercn, aus j 

Sd)rcd oor ber europäifd^en 2BiHenfd)aft aud) teitoeije euro* j 

päi|d)e Äoftnormen im §eere eingefüf)rt f)aben. 5Run ne^me 
id) nid)t an, bafe jemanb |o breijt Jein roirb 3u bel)aupten, 
gerabe biejer gleij^genujj I)abe ben iapanifd)en Solbaten bie 
unglaubliche Gnergie unb Slusbauer im Äriege oerlie^en. SBenn 
Jie roirflic^ infolge oon Unteremäbrung in ber ilinbf)eit unb 
3ugenb unb nod) mel^r infolge oon jafirtaufenbelanger berartiger 
UnterernäF)rung im 5Be|iö einer [d)Ied)t enttoidelten äRusIuIatur 
roaren, fo lonnte es fid)er nur roenig f)elfen, jie ein 3<i^t lang 
ober gtoei mit ^M\ä) 3U füttern. SInberJeits loill id) nid)t be* 
I)aupten, bafe ein fo lurge 3^it bauember 8fleifd)genu6 imftanbe 
ift bie roäbrenb bes langen 3^toöums bei oernünftiger Cr* 
näl)rung aufgefparte Urtraft 3U 3erftören. 

SRan ad)te bitte genau auf bie SRetbobe. (£rft bie ,jSd)toäd)e 
ber S^P^ner" als SBetoeis unb bann bie „Äraft ber S^Pöner" 
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als SBctocts für bas gleite! „Die Äraft bcs 5Iei|(f)e5" foll be^ 
tDic|cn tDcrbcn, rocnn ntd)t auf bie eine, bann auf bie anbete 9Irt. 

Dafe bie 3apancr jutoeilen in Unterernäfirung lontmen, 
ja gerabeju Jüngers fterben, toenn bie Weisemte miferät, bas 
3U bejtreiten lann mir nid)t einfallen. 

hiermit toill id) meine JBefprecf)ung ber 3^paner beenben. 
Sie I)aben uns in Sülle unb 3fülle Seroeife bafür geliefert, 
bafe eine Station \xä) bei roenig Citoeife unb bei faft 
ausjd)Iie6Iid) oegetabiUf(f)em CtiDeife ial)rtaujenbelang 
in u)unberpoIIem förperIidE)em unb geijtigem 3^U<i^t)e 
erl)alten lann. 

2lber roir })abtn aud) „3<ipöner" in (Europa! ©nen ge* 
roaltigen Stofe I)at ber ©laube an bie b^m 3rlßifd)e innexDof)nenbe 
Äraft burd) bie glänjenben Siege ber SBegetarianer bei ben 
ftärferen Sportsleiftungen befommen.") 

2lm 26. 3uni 1898 I)ielt ein »erliner SportsIIub einen 
aBettmarJd) über 15 äReilen (113 km) ab. Die 3aI)I ber ZtiU 
nel)mer betrug 23, baoon 8 93egetarianer unb 15 gfleifcf)e||er. 
Die 6 erften, bie bas 3icl erreicf)ten, roaren SBege« 
tarianer. Sie trafen fürs nad)einanber in üorjüglidjer Ser=* 
fajfung ein. 93on ben 15 3fleij(^effem erreid)te nur ein einjiger 
bas 3i^Ii unb er lam eine l)albe Stunbe t)interl)er. Sllle anbern 
3fleijd)ener I)atten oorI)er bie Sad)e aufgegeben. SRr. 1 toar 
ein alter Segetarianer Äarl Sölann; er fpasierte bie 15 ÜReilen in 
14 Stunben 11 SRinuten. Cr ajj nur Objt, Salat, aRild) unb 93rot. 

3lm 18. 3uni 1902 tourbe u)ieberum ein 3Bettmarfd) an=» 
geftcUt, unb ivoax 3toijd)en Dresben unb SB erlin. (£s roaren 
27 SReilen (202 km) o^ne Waft. 32 aWann jtarteten. SlBieber 
rourbe Äarl 9Wann 9lr. 1, in 26 Stunben 58 äßinuten. (£rft 
gtoei Stunben fpäter lam 5Rr. 2. Die fünf erjten Sieger 
Eoaren 93egetarianer. 

3ebenfaIIs ber le^te SBettfampf tourbe von Sttrsten, 3. S. 
üon Dr. (£aipari, [d)arf fontrolliert. ffir ift Äarl SWann unb 
jeinem üermutlic^ ebenbürtigen Äonfurrenten' SB. rDäf)renb 
bes 2^rainierens fotool)! toie n)ä!)renb bes Äampfes genau ge* 
folgt. SB., ber afleiid)efjer u)ar, mufjte auf I)albem SBege auf* 
Citbtn. (£s ijt intereffant 3U |e^en, roie Dr. (£ajpari, ber nid)t 
SBegetarianer ift, bas (Banse als rein 3uf ällig 3U erllären fucf)t ! 



5}crjd)icbene rociterc 53erjud)e unb Untcrju(^uttgcn 

xDill xd), um bic £efer md)t 3U fc^r ju ermüben, fürs aufam* 
mcnf äffen. 3)ic ©rgebmffe fttnrmcn mit ben r)orf)ergc]^cttben 
DoUftänbtg überein. 

Älemperer") nal^m StdfftDed)feIunterfu^ungen an atoei 
fräfttgen fangen SRännern vox, bie 8 läge lang folgenbe Äoft 
erl)ielten: 

33 g (Eitoeife, 260 g gett, 400 g ÄoI)Ie^i)brate unb 170 g 
9nio!)ol. 2nfo aufeer bem 9nfoI)oI etroa 4200 Cal. 

hierbei toar N=®Ieid)gerDicf)t t)orf)anben, ja fogar ein Heiner 
Qberfd)u6, obtool^I 19V27o öes (giroeifees unoerbaulid^ roaren. 
3n 2BirIIidE)feit ergab fid) alfo (5Ieidf)getDidf)t bei: 

26V2 g Derbaulid)em SitDeife. 

(Srftaunlid) toar in biefen SBerfuc^en ber I)oI)e ©rab von 
93erbaulid)leit bes gettes tro^ ber großen 9Wenge. 9lur 2, 3 bis 
*®/o flingen unoerbaulid^ ab. 

2II5 Setoeis bafür, roie unausrottbar alte Vorurteile fein 
fönnen, fei ertDäf)nt, bafe Älemperer bennod) 93oits 120 g nid)t 
3U oerroerfen ipagt, aus 3furd)t „bie SWusIuIatur ber Slrbeiter 
nid^t betoaf)ren ju fönnen." 

Ca f pari unb ©laefener**) ftellten Stoffu)ecf)feIoerfuci)e 
mit einem x)egetarifcf)en GI)epaar an, oon bem bas eine äWit^ 
glieb 11 3öf)re, bas anbere 3 3al)re lang oon ^flanjennal^rung 
gelebt I)atte. Die 5loft beftanb roäf)renb bes 93erfud)e5 aus: 
93rot (Cafes), Äartoffeln, aRof)rrüben, Safelnüffen, Datteln, 
3u(Ier, fieinöl'unb ©erftenlaffee. Der 3n^alt u)ar: 

Srrau R. gcrr R. 

totales CiroeiB 33,31 g 48,94 g 

SBerbauIid)es eiroetfe 25,25 „ 36,12 „ 

Äalorien 2715 4559 
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Sei betben 93erfud)5pcrfoncn toar entf^tebenes ©Icid)ge* 
u)tdE)t ootl^anben, dfo jUTn minbejten (Srl^altung bes CiiDelfe« 
ftanbes bei 25 bis 36 g t)erbauUd)em (Siioeife. 

fianbergren") fiellte 95erfucf)e mit einer Äojft an, bie 
eine minimale SRenge Citoeife entf)ielt. Da alles gerDöf)nIid)e 
©rot 3U biefem 3^^de ju Diel (SitDeife entl)ielt, bul er ein be* 
?onberes SBrot unb Cates mit folgenbem 3^f)ött- 
»rot: 100 Xeile aBeijenmel)!, 200 leile aWaisena {0,05^ j,N), 
55 a;eile geJcf)mol3ene Sutter, 15 Xeile Sefe famt ein 
roenig Äümmel. 

3n^alt 2,9— 3,47o «toeife. 
Cales: 100 Xeile 9Bei3enmeI)I, 300 leite SRaiaena, 75 leile 
9loI)r3U(Ier unb 75 Xetle 9MiId)3U(Ier, 150 Xetle ge* 
f(i)mol3ene Sutter, ein bifed)en Sefe. 
3nl)alt 1,9— 2,lVo «itoeife. 
Die 35erfud)sperfon belam nur biefe 3rDei Srotforten, Rax^ 
toffeln, Äaff ee, Sier nebft einer aus öimbeerfaft, Äartoffelmel^I 
unb 3^^^^ beftet)enben Creme. Da er bei biefer Äoft bennod) 
nid)t unter 28 g SitDeife lam, lebte er bie legten 3 Sage f)anpt^ 
fäc^Iid) oon obengenannter Creme unb ein toenig Srot, too» 
burd) er auf 5—6 g Ciroeife ^erunt'erfam. Die rolditigften 
3<it)Ien feien !)ier genannt: 

3n ber ^la^rung 3m Sarn 
dito. Rdf)ltf)T)hx, N = CRu). 

1. lag 35,2 507 12,16 76,0 

2. „ 28,7 787 8,37 52,19 

3. „ 28,8 841 5,02 31,37 

4. „ . 28,3 839 4,50 28,12 

5. „ 5,4 898 4,01 25,06 

6. „ .^ 6,0 931 3,36 21,0 

7. " 5,6 908 3,34 20,88 

(Ss ift ief)r intereffant, 3U beobad)ten, roie ber 3^ölt bes 
Sams an N fid) had) ber 9ldl)rung 3U tid)ten fud)t. 2lm 1. !tag 
I)aben xoir einen grofeeh 3fel)lbettag (+ 34,8). 2Im 4. 3::age ijt 
ber SBann bem (5Ieid)getDid)t nal)e (toenn bas N ber (Exiremente 
mitgered^net toirb, ijt aber nod) ein Heines Defi3it ba). (Srft 
xoenn ber ^n^a\t in ber Slal^rung auf \o unerhört niebrige 
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3al)len tote 5 — 6 g (gtoeife f)cruntergc^t, lann bet §arn nirf)t 
Tnc!)r mitmad^cn. 

Ca. 21 g ocrbauIid)C5 ©tDctfe 
Jd)ctncn bemnaci) bas (EirDeifemtnimum ju fein für biefe S3er* 
fud)spcrjon, einen enoadif enen SRann von 142 ?Pfunb, ber ein 
„fel)r beu)eglid)es £eben" fül)rte, 

Diefer 93erfu^, ber mit äl)nlid)em Slefultat tDieberf)oIt 
iDurbe, lönnte barauf beuten, bafe bas (Rtoeifeminimum fo tief 
liegt, bafe man es ni(f)t lei^t bei irgenbix)eld)er Jlal^rung, bie 
überhaupt von 9Kenfd)en geno|fen roirb, erreid)t. Ss mufe l)in3u* 
gefügt toerben, bafe bie Äalorien I)ier jel)r reid)Iid^ roaren, 3500 
bis 3800. 

(£rtDäI)nt jeien nocf) Dr. Sit) 6ns") Unterfud)ungen an 
\xd) fclber in 32 aufeinanberfolgenben lagen mit folgenben 
5 Äojtnormen. I)ie 3<^^I^^ bebeuten ©ramm: 

I. II. III. IV. V. 

9 Xoge 6 Xage 6 ZaQt 4 Xage 7 Xage 

Srot 140 140 140 — — 

»utter 85 100 115 120 60 

Äartoffeln 150 200 300 600 200 

3u(fer 40 60 100 105 300 

aWil^ 800 400 — — — 

Sa^ne 30 30 45 45 — 

9lets 200 200 — — — 

?tpfel — — 200 300 700 

lee 400 600 800 400 — 

Äaffee 200 200 300 500 — 

93ier 330 330 330 330 — 

9Bein — — — — 400 

Ciroeiö 64,69 54,44 39,12 28,25 15,19 

gfett 117,1 115,8 113,1 116,0 51,2 

5lo!)Ie][)9brate .... 256,3 267,7 284,1 290,3 398,8 

Äalorten 2505 2486 2477 2444 2441 

Stidfftof fgleid)geu)ic^t . . +6,56 +7,50 +2,80 +0,25 —5,44 

Da bie ©toeibmenge jtetig abnimmt, |o lann man ja mit 
bem (5Iei(^getoid)t in htn erjten Xagen jeber ißeriobe nirf)t 
redjnen. Ss ift be5l)alb mit bem 3)urcf)fdEjnitt aus ben legten 
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3 logen gered)nct, mit 3Iu5nat)Tnc bcr IV. ^criobc, too nur 
mit bcm legten läge gcrcd^nct ift. Dafe bei einer fo flnnlojen 
Äoft, roie in ber V. ^eriobe, wo bas ©etreibe (SBrot, ©rü^e) 
gana ausgef^Iof Jen x]t unb ber SWann obenbrein nur "/g ^funb 
Äortoffeln befommt unb im übrigen von Sutter, 3^^^h Äpfeln 
unb SBein leben mufe, bas (5Ieid)geu)id)t nid)t bt\x)af)xt toerben 
lann, bas toirb u)o!)I niemanben überrald)en. SDlertioürbig ift 
nur, bafe bas itntergeu)id)t md)t größer ift. 

Die IV. ^eriobe bietet oerfd)iebene ^unlte, bie von ^n^ 
terejfe finb. §ier I)at man Srot unb SRild) ausgeladen, um 
auf einen tiefen ©roeifeftanb ju lommen. Die S<o\t beftel)t 
(roenn man oon ben fajt inf)aItlo|en ©etränien ab|iel)t) nur aus 
Sutter (Sal)ne), Äartoffeln, 3ucler imb Gipfeln; bas ijt eine 
Äojt oon \o abnormer 3iiIö^Tnenjeöung, bafe niemanb fie in 
ber ^raiis antoenben u^ürbe. SIber tro^ biejer fünjtlid) nie* 
brigen Gitoeifemenge finb leine SRängel ju entbeden. Die 28 g 
Ciioeife l)alten tro^bem bas ®Ieid)getoicf)t. 3'\^^ man ben 215* 
gang burd) Crfremente, 9,89 g, ah, fo bleiben nur 18,56 „oer* 
baulid)e5" Sitoeife übrig. 5Rimmt man ferner Slüdtfici^t barauf, 
bafe bie ganse N»SWenge in Äaffee unb lee, bie 3U)ei Drittel 
im Sier unb ettoa bie öälfte in Äartoffeln unb Spfeln nicl)t 
in CitDeifeoerbinbungen oorfommen, fo gelangen loir nac^ Sloäns 
9lnalt)fen ju bem überrafd)enben SRefuItat, bafe oon ben 28,25 g 
nur 12,37 g tDirflid)es ©toeife finb. SRit biefen 12 g fd)einen 
toir ungefähr unten am Jülinimum 3U fein!*) 

3d) mödf)te bie fiefer bitten einen ©lid auf ^eriobe II 3U 
toerfen, too es fld) jeigt, bafe eine Äoft, bie ]^auptfä(f)Iid) nur 
aus fo einfad)en (5acf)en tote Srot, SButter, Äartoffeln, SRil^ 



*) öiet ift 3U bemerlen, baft i (^ n\ä)i glaube, man Bnitie fl(^ mit 12 g (EitDciB bcgnflgen, 
iDcnn Hmibe ni(bt oorbanben toScen. SBenn Titan ^ter fo, toie bte 9BUfenf(^aft 3U tun pflegt, 
bet SReinung ift, ba^ bie Stmibc oom !Darm oodftftnbig aufgcfaugt »erben fönnen, unb an* 
nimmt, ba^ fie serfegt metben unb nuftlos in ^arnftoff flberge^en, fo gelangen toir gu einem 
gana unmöglichen 9{efultat. 3nt öarn mürben nftmlicl) nur 18,31 ff N x 6,25 ausgef (Rieben. 
^aOs nun bie 16,88 g (28.25—12,37) aus «mlben ftammen. fo bleiben nur 2,43 g übrig, bie 
oon mirllic^em Qiwti^ I^ercfi^ren (önnen. 2>le 12,87 g SioDelft follten fi(^ mit anbem SDorten 
in folgenber 9Beife oerteilt f)aben: 

Vutd) 4^am 2,43 g 

„ Cxfremcnte 9,69 „ 

am Mxptt 0,25 „ 

12,37 g 
3)a biefe Serteilung unmittelbar an bas fester UnglaubÜcfie grenji, fo bleibt lein anbecer 
Sudmeg, als ba^ bie „Smibe" (Eitoeib erfe^en mQffen, fo vie id^ bei)aupte (Sie^e „9Rit(^Birt' 
f(^aftli(^e8 3entraIbIott" 1906, e. 67). 
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unb Slcisgrii^c bcftel)t, na^cju bas ^Doppelte bcs notoenbigcn 
Giioetfecs (im SBcr^ältnis jur ^criobc IV) entf)ält. 

Dr. Sioen bemerlt, bafe er \iä) tDät)tcnb bicjes (Experiments 
üöllig Iei{tuTtg5fäl)ig l)ielt unb ntdf)t bte geringste Störung im 
Iörperlid)en SBoI)Ibefinben fpürte. (Etioas anberes toar es, bafe 
er in ^eriobe IV unb V ber einförmigen Äojt I)öd)ft überbrü||ig 
tDurbe; aber eine foldie Äoft, ganj ol)ne unfer Sauptnal)rungs» 
mittel Srot, liegt ja au(§ pollftänbig au6erl)alb ber Praxis. (£s 
ijt intereffont ju fel)en, roie bie 5Ratur |i(i) auf biefe SBeife re(f)t«= 
Sättig 3u tDeI)ren fud^t, el)e man bie äufeerften ©renjen enei<f)t. 

Dafe eine fo einfadf)e ÄoH roie in ber III. ^ßeriobe, im 
roefentlidfien nur aus Sutter, 93rot, Äartoffeln unb Cb jt be* 
ftel)enb, leine S^toierigleiten Dcrurfa(f)t, roeber l)in|i(i)tli(f) bes 
93efinbens, nod) bes Stt(IftoffgIeid)gerDi^ts ober ber (Einförmig» 
leit, öerbient in \)ot)tm 3Kafee 95ead)tung. 

Mud) Sßoit") Itellte in leinem Späteren fieben (1889) »er= 
fu(f)e mit ujenig Citoeife an. (£5 seigte ]xd) bei ber Unterjud)ung 
eines JBegetariers, bafe biefer bei ca. 54 g Citoeife (5Ieicf)gerDid)t 
balten lonnte (ein 93erlu|t von 2V2 g fällt ja innerl)alb ber 
93erfud)5fet)Ier). hiermit, follte man ja meinen, I)atte er |id) 
felbft roiberlegt, aber bas mll er im tDcfentlid^en ni(i)t einräumen. 
(£rftens fe^t er feinen alten Serfu^smann (einen fiaboratoriums- 
arbeiter) auf biejelbe oegetarifd)e Äojt, bie er \t\)x u)iber|trebenb 
ifet. hierbei jeigte es fld), bafe ber 9Kann UntergcrDtd)t belam 
— natürltd), roeil ber SBerjud) nur 3 läge bauerte (fie^e ohtn). 
9llsbann bct)auptet er, bafe ber Vegetarier 3U mtl Stärle ge=« 
gejfen f)abe unb baburd) feinem Darm f^abe. Der äRann afe 
nämlid^ 

22 g afett unb 557 g Stärle; 
aber ba er nur 114 ^funb roog, beregnet SBoit, bafe bas für 
einen 140 ?ßfunb fd)tDeren SRann 

27 g 5ett unb 684 g Stärfe 
ausmad)en toürbe. 

2Benn nun aud) f)ierDon roegen ber geringeren dEitoeife* 
menge ettoas abgesogen toerben mufe, fo bel)c[uptet SBoit bo^, 
bafe bie grofee Stärlemenge ]ä)abl\d) fei. Sr I)at nämlicf) oor- 
I)er „feftgcftcllt", bafe ein SRann nicf)t mef)r als 500 g Stärle 
beroältigen fann. 
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ilbrigens ift es rcd)t Icl)rreid) unb tnterre|fant ju fef)en, 
ujüs bcr alte Streiter je^t, 20—30 ^af)xt nad) feinen erften 
Unterfurf)ungen über biejen ©egenftanb, fd)reibt. 3wnäd)ft finbet 
man ein 3^9cftänbnis : 

„(Sern gebe td) jeboc^ 3U, ba^ !)eut5utage l)öuftg 3U oiel grleif^ i)er3el)ri 
tuirb, me^r tDte nötig \]i, unb bajs auf bas{elbe infolge frül)eret ^nfc^auungen 
ein 31X l)ot)tx SBeri gelegt iDtrb. SJlan follte als (Srunblage für bie Roft ber 
gcjunben 3Rcn?(^cn SBegetobilien nel)men unb nur Jo oiel d^t\]ä) oIs (firoeife- 
unb Jctträgcr I)in3ufügen, um 3U ber rirf)ttgcn Äo!)Ief)i)broimenge ^bzn bie 
gel)örige gctt» unb C^itDeibmenge 3U3ufü!)ren." 

'X)a5 fiel)t ja red^t perf)eifeungsoon aus; aber bie Sad)e ijt 
bie, bafe er unter ber rid^tigen Giroeifemenge offenbar nod) bie 
118 g x)er|te!)t. 93oit fä^rt nun mit einer gansen 9leil)e üon 
CSrünben gegen bie oielen Äol)Ie^r)brate fort, 3. JB., bafe ein 
©d)mieb gejagt I)abe, „er arbeite ni(i)t fo gut bei oielen Aar* 
toffeln" u. bgl. mel)r. (Er frf)reibt am Sdilufe: 

„^on nod) größerer IBebeutung finb bie (Erfahrungen, toel^e ba gemalt 
roorben Jinb, too geringe SWengen oon (Eiroeife mit oiel Stdrfemcf)! in fajt 
ausjd)lie61ic^ oegetabiIiIrf)er Äo{t (Srf)rDar3brot, Äartoffeln, $üllenfrüd)ten, 
Si6t)l unb Kuben) längere 3cit in ©reiform gegeben tourben, toic 3. 93. frül)er 
in ben preu6ild)en C5efängnif[en. Die meisten (Befangenen werben babei na^ 
mel)riä^riger ^aft franf, Jie betommen SRagen« unb DarmfotarrI) mit 2)i)s« 
pepfie unb gcl)en an SRarasmus 3ugrunbe, roenn man il)nen ni^t anbere 
Äo|t gibt. . . ." 

ffSd) l)abe mehrmals bie 93ebeutung bes grlei|d)es auseinanbergefe^t 
unb gejagt, bafe es |ic^ bei bem 3u(a6 oon gleifd) 3U ber oorioiegenb oege* 
tabilij^en Äo|t in erster fiinie ni^t um eine S3ermel&rung bcr (Eiroeifemcnge 
banbelt, bie aud) burd) fiegumino|en gef(^e!)en tonnte, fonbern um bie 93er- 
meibung ber genannten 5lad|teile ber oorroiegcnb aus Id)Ie^ter ocrroertbaren 
93egetabilien be|te^enben 5^o|t; nur bann übt bas Sleifd) feinen oollen Kluften, 
loenn man babei toeniger oon ben ooluminöfen unb {d)Ied)t ausnu^baren 
93egetabilien barreid)t." 

3^ 3U3eifIe burd)au5 nid)t baran, bafe bie ©efangenen befjen 
überbrüfjig rourben unb fieibroel) baoon belamen, ial)relang oon 
93rei, ber aus Sd)tDar3brot, Kartoffeln, öüljenfrüd)ten, Äo^I 
unb Siüben bereitet roar, 3U leben. Diefer loürbe, toie oor« 
t)\n errDäI)nt, auä) mir fieibfd)mer3en oerurjacf)en, unb id) 
roürbe x^n auf bie Dauer ettoas langtoeilig finben. 2Iber bafe 
bies ÄoI)U£eibiDef) irgenb etroas betoeifen foU, bas fann id) 
nici)t begreifen. 

Übrig bleibt bann nur bas 9lrgument oon ber |(i)rDeren 

^inb^ebe, (Eine Sleform unferer (Etiidt^ning. 5 
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93erbaulid)feit bcr SBcgetabilicn. hierauf tocrbc id^ jpäter jurürf* 
fommcn. 

aud) Slubner"«) f)at burd) 93erlu(f)e mit Äortoffelfolt bei 
]tf)t geringen Citoeifemengen (33,7 bis 36,7 g) (5letcf)get0id)t gc*= 
funben, aber er toagt md)t in ber ^raiis bie Äonjequensen 
3U sieben, obroof)! in {einen Slrbeiten") pieles gegen bie 93er* 
toenbung oon Ciioeife in größeren SRengen fpri^t. Slllein es 
tDürbe 3U roeit fül)ren, ^ier auf Kubners oertoidelte 93erjud)e 
naf)er einjuge^en. 

2Bir roollen einen Slugenblid bie fiaboratoriumt)er|ud)e oer* 
laffen unb 3ufel)en, roie tief, foroeit man beoba^tet I)at, SDlen* 
Jc^en bei Äoft aus freier 3ßai)l mit bem CitDeifeoerbraud) ^er* 
untergelangt finb. 2Bir f)aben Seite 42 eine Wei^e niebriger 
3aI)Ien angeführt, bie toir ^ier mit ein paar Seijpielen ergänsen 
xDoIlen. 

3d) mö^te ba auf einige fel)r interefjante unb roertoolle 
Unterfud)ungen I)intDeifen, bie „bas 2lderbau»Departcment bcr 
93ereinigten Staaten" mel)rere 3^^^^ I)inburd) ins SBerl gefegt 
f)at, um barüber ÄIarf)eit ju getoinnen, roooon bie oerfd)iebenen 
93ei)öl!erungstlaffen in allen Staaten leben. Die 93erfud)e 
roerben in ber SBeife angestellt, bafe man 2lf|i|tenten in oer= 
fd)iebene, 3ufäIIig getDäI)lte 3föTniIien entjenbet. Gin foId)er 
Slffijtent ift vitr^tl^n läge lang ein täglid)er ©aft ber 2familie. 
(£r toiegt bie 5RaI)rungsUoffe, entnimmt groben 3U fpäterer 
d)emif^er 9lnali)|e ufro. Die gamilien roerben übrigens erfudit 
rooljrenb bie|er oier3eI)n läge gans in berfelben 2Beife tote 
fon}t 3U leben. 3Bie oiel jebes ein3elne gamilienmitglieb oer« 
3el)rt, bas roirb nid)t übertDad)t. 9lur ber ©ejamtoerbrau^ wirb 
lontrolliert unb bas ®an3e auf ben ercoa^fenen 9Wann nac^ 
folgenber Sfala umgered)net: 

9Mann, erroac^jen 10 

„ 14—17 3af)re alt 8 

2rrau, eru)ad)fen 8 

„ 14-17 3al)re alt 7 

Äinb, 10—13 „ „ 6 

„ 2-5 „ „ 4 



tt 



unter 2 3cif)ten 3 
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9Mit anbern SBorten, 2 Htnbcr im Slltcr von 6—9 ^al)xtn 
toerbcn glei^ einem ertoadfifenen 9Wanne gered)net, ober 5 er» 
lüadjfene gtaucn gleid) 4 errDacf)jenen SRännern ufu). 

9lus biefer ganjen 9lei^e von Unterfucf)ungen roäl^le id) 
nur ein paar einjelne, für mid) befonbers interefjante aus, 
namlid) : 

Sltroater unb äBoobs*®) Unteryud)ungen an Siegern in 
Sllabama. 3ro^Ti3ig Sfamilien rourben unterfud)t, faft alles 
^äd)ter von Iänblid)en ©runbjtüden. Der3i^I)aIt berÄoft roar 
bei ben 20 gamilien fe^r oer|cf)ieben: 3^ naiver ber Stabt, um 
jo mel)r Citoeife. gür 7 ber am rocitejten entfernt too^nenben 
(am roeniglten äioilijierten) Sö^iK^n tüurben folgenbe 3^^!^^ 
auf ben ertoac^f enen SWann gefunben: (in ©ramm) 

(giiD. 8fctt RoW' Gal. SläWtoff. 
^i)tr. Dcr^ältnis 

5Rr. 1 31 27 304 1625 1:11,8 

„2 26 83 225 1800 1:15,9 

„3 33 99 214 1935 1:13,3 

„4 44 57 372 2240 1:11,4 

„5 35 60 389 2295 1:15 

„6 49 138 255 2535 1:11,7 

„7 49 119 362 2790 1:12,9 

50lan jiel)t, bafe toir f)xtx bei ben gamilien, bie am roeniglten 
(gitDeife belommen, tDaI)r|d^einIid) unten bei 20— 25 g üerbaulid)em 
(EitDeife angelangt finb. SBir a(f)ten and) !)ier auf bie geringe 
®efamtnaf)rungsmenge: Sei 3 gamilien unter 2000 Cal. öfemer 
auf bas erftaunlid) fd)a)anlenbe 5Räf)rftoffoerI)äItnis. 

(giner von ben llnterfud)em, ber fel)r befannte ^rofejfor 
Slttoater, bem über alle biefe Unterfud^ungen bie Oberleitung 
3uftef)t, I)at auf ©runb feines großen SDlatetials folgenben 
„5RormaI=Stanbarb für 9lmerila" aufgeftellt: 

(giBocife Gal. 9MörItoff« 

ücr^äWnis 

grau mit toenig SDlusIelarbeit 90 2400 1:6,5 

„ r, mäßiger „ 100 2700 1:6,6 

aWann oI)ne „ 100 2700 1:6,6 

„ mit leid) t er „ 112 3000 1:6,5 

», mäßiger „ 125 3500 1:6,8 

„ „ Jd)tDerer „ 150 4500 1:7,3 



5* 
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attoater vtXQU\ä)i nun bie Äojt ber Sieger mit feinem 
Stanbarb unb finbet natürlid), bafe jie in „Unterernäl)rung" 
finb. 9lber intereffant für mid) x\t es, gu beobadf)ten, toie roentg 
bieje Untcrernäl^rung — bis ju V4 ^^ Citoeife unb V2 ^^ ^^^ 
lorien — in ber SefdE)reibung ber tägli^en fiebenstoeife bur^^^ 
|d)immert. Die SReger arbeiten in ber Saijfon, SRann unb 
grau unb Äinber 3ujantmen, t)on Sonnenaufgang bis ju Sonnen* 
Untergang, nur mit einer lurjen äFlittagsraft. „Sie fd^roingen 
il)re großen Saden jum lafte biefes ober jenes Siebes" uju}, 
Sie fd)einen überl)aupt mit if)ren einfachen 95erf)ältnijfen ^u^ 
frieben 3U fein. Crft in ber 9läl)e ber Stäbte änbem fid^ bie 
93erf)ältniffe, bie 9lnfprü(i)e jteigen, unb bie Äoft fotoie ber 
Citoeifeinl^alt näf)txn jid) ber 5RormaIe. (Sinflu^ ber SBiffen^ 
fd)aft?) Der täglicf)e Speifejettel bei t>tn Slaturnegern, bie 
fern ber Stabt leben, roirb, roie folgt, bef ^rieben: 

„aRc!)l tDtrb mit aBoHer gcmift^t unb auf bei flauen Seite einer Sö*c 
gebadPen. I)er cinöepödelte Sptd (nur Specffeiten aus Chicago, faft ol^ne 
gicijrf)) rotrb in ©Reiben gcfd)nittcn unb gebraten, bis er gan^ braun i(t unb 
etwas üom Sped ausgebraten ijt. Sirup von 3utferro!)r ober Sirfe n)trb mit 
bem gfett 3U einer Sauce gemengt, bie jum ©rot gegeben roirb. SBarmes 
SBaffer, mit Sirup gefügt, roirb als ©eträn! oerroenbet. So |iel)t bretmal täglid^ 
bas ganse Sai)x !)inburd) ber Äü(^en3ettcl bei ben meijten J^roarjen S,anb» 
leuten aus." 

Das SRerIcDürbigfte — toenigftens für mid^ — ift eigent* 
lief), bafe bie Sieger biefe ©leid^förmigleit ausl)alten lönnen. 
9lber es ift rool)! roaI)r, bafe je einfaAer eine Äoft ift unb ie 
mef)r fie aus Äo]öIef)r)braten beftef)t, um fo beffer Cinförmigleit 
ertragen roirb. Seefftcal mit Spiegelei roirb balb ganj uner^* 
träglid), roenn man es breimal taglid) oorgefe^t befommt (felbft 
loenn man Äartoffeln ober 93rot basu f)aben barf). 

3affas*^) Hnterfud^ungen betreffenb gru^teffer in Äali* 
formen. (£s f)anbelt fid) I)ier um eine gamilte, bie aus jioei 
eriDad)fenen grauen famt brei Äinbem im 9IIter oon 13, 9 unb 
6 ^cüixtn beftef)t. Die gamilie f)atte 7 ^a\)xt lang nur oon 
3frud)t gelebt (bas jarte Äinbesalter ausgenommen), unb infolge* 
beffen l^aben fie nur febr toenig (Eitoeife befommen. Der gall 
getoinnt baburd) an 3ntereffe, baJ5 toir es f)ier mit Äinbem ju 
tun l^aben. gür biefe, bie am Äörper gleifd) anfe^en follen, 
foll reid)Iid)es Ciroeife ja befonbere Sebeutung I)aben.") Sier 
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finb im ©egcnfa^ 3U toen übrigen ^alltn CEinjcIunterfudiungen 
unternommen toorben. Die genannten ^erjonen afeen nur 
aroeimal täglid^. 3^re erfte SRalseit tourbe um 10^/a Uf)x Dor* 
mittags eingenommen unb bejtanb immer aus Slüflen unb Obft. 
Die stoeite äRalgeit tourbe um 5 UI)r nad)mittag5 genommen; 
fie afeen bann in ber Wegel leine SRüffe, fonbem (aufeer Obft) 
ftatt bellen §onig unb Olioenöl. CEs tourbe mit 6 t)er|d)iebenen 
Sorten 9lü||en |amt frild^em Ob|t (Äpfeln, 2lprifo|en, Sananen, 
geigen, Irauben, 9lpfel|inen, OHoen, ^fir|id)en, Simen, 
Pflaumen) unb getrodneten 2rrüd)ten (Datteln unb 9lo|inen) 
abgetoed)|eIt. (£in toenig Sellerie unb Üiomaten rourben aud) 
gcge||en, unb ganj oereinjelt (oon bem 9Käbd)en oon 13 3al)ren) 
ein bifed)en ©etreibenal)rung („prepared cereal food'*). 

(£s u)irb l^injugefügt, bafe bie gange öfömilie Hein an SBuc^s 
toar, aber bas roar ein angeborenes (5ebre(f)en, bas ber 8frud)t* 
biät roeit üorauslag. Soioof)! 93ater toie äRutter (bie eine oon 
ben errDad)|enen grauen) unb ©ro^mutter ber Äinber loaren 
|ef)r Hein an 933u(i)5. Die Unter|u^ung ergab folgenbe SRe« 
lultate : 

©ctDi^t (EttDelfe Gal. 

1. grau, 33 3af)re alt .... 90 ^fb. 33 g 1300 

2. „ 30 ff „ 

3. mSbd)tn, 13 „ 

4. Änabe, 9 „ „ 

5. 9Mäbd)en, 6 „ „ 

3um SBergleid) |ei angefüf)rt ber amerifani|d)e „Stanbarb" für 

©roetb Cal. 

grau mit'Ieid)ter SIrbeit 90 g 2400 



104 „ 25 „ 1040 

TöVg,, 26 „ 1235 

43 „ 27 „ 1255 

30^/.,, 24 „ 1190 



90 „ 2450 
65 „ 1750 
50 „ 1420 



Äinb im STIter oon 10— 13;3af)ren 

t*^ A Q 

9 K 

W tf 9t tt ^ ^ ff 

SRan bemerlt auf 'btn erften' Slid bie rie|ige „Unter- 
emäf)rung". 9Wei|tens nur Va ^n CimeilB ii^tb V« 0" Äalorien. 
SBenn aud) bie 3nbioibuen Hein |inb, |o i|t ber gel)Ibetrag, 
namentlid) I)in|id)tli^ bes eitoeifees, bod) allju IoIo||aI. SRan 
entlinnt |id) ja gubem, bafe nad) 95oit ber Unterl^ieb 3roi|d)en 
bem ©toeifeoerbraud) eines fleinen unb eines grollen SRannes 
lange nid)t lo grofe i|t, toie man meinen lollte. 5Rr. 4 unb 5 



— 70 — 

näl)ern ftd) ja bem „5RormaI*Stanbarb" am mcifien; aber bicfc 
2 Äinbcr tourbcn aud) rDäI)rcnb bcr 93crju(f)S3ett ocrI)äItnts* 
mäfeig überfüttert. Der Unterfudf)er ertoäl^nt ausbrüdlid), bafe 
Jte in btefer 3^^ ^^^^ ^Is Qtmbf)n\\(i) afeen, tDeil bie Äoft, fo^^ 
lange ber SBerfu^ roä^rte, uom Staate besal^It rourbe ünb btc 
Ämber bes^alb (Erlaubnis Ijatten, of)ne 9lü(ffidE)t auf ben ^reis 
3U eflen, tDeIdE)erIel grüdEite fie am liebften mod)ten, toosu jie 
fonft nid)t bie äRittel gef)abt l^atten. Diefer Umjtanb lam aud^ 
im (5etDi(f|t beutlid) 3um Slusbrudt, inbem 
yix. i bei JBeginn bes SBerfuc^s 43 ^fb. iDog, am Sd>lufe 45 ?ßfb. 

(Eine ftarle 3w^öl)Tnc bei „Unterernäf)rung" im SBerlaufc 
von 14 lagen! 

(Es treten mef)rere interefjante (£in3ell)eiten bei biejen Unter* 
Innungen fo3UJagen reiner 3fi^udE)tener („natürlicf)er Slffen", roenn 
man fo fagen barf !) 3utage. 3^ ^^H l)ier nur 3toei I)eroorI)eben. 

1. Der^reis. Durd) eine jel)r grofee 3ln3aI)I von Unter« 
fudE)ungen, bie bie ^Bereinigten Staaten angejtellt I)aben, ift 
man 3U bem 9?efultat gelangt, bajg es für einen ertoad)fenen 
aWann burcf)fd)nittlicf) 25 (Sents = 105 ißfennig täglid) lojtet, 
in Slmerila 3u leben (b. I). 3U eflen). 2lber bie 2lusgaben für 
bie 3rrud)tfoft betrugen in ber 93erfud)S3eit, auf ben ertDad)jenen 
9Kann umgeredjnet, 35,7 (Eents = 158 Pfennig. 5Run toaren 
allerbings, roie oben bemerft, bie Slusgaben in ber 95erjud)S3eit 
etroas größer als unter normalen SBerl^ältniHen, aber anberfeits 
tDurben bie 93erjucf)e 3U einer 3^it angeflellt, roo gruc^t billig 
loar, nämlid^ im Serb|t. 9lUes in allem tommt ber Unter* 
jud)enbe 3U bem Wejultat, bafe es teurer ijt, oon g^udjt 
allein 3u leben, als oon geroöf)nlidE)er Äoft. Unb bas 
ijt fogar im 5ru(f)tlanbe Äalifornien ber gall! 
hieraus 3iel>t man Ieid)t ben Sd)lu]5, bafj, roenn roir in Dane» 
marl 9lff en fpielen follen, toir gan3 unb gar 3lff en jein müjfen. 
Das I)eifet, roir müijen bie Stud^t |tef)Ien! 

2. ^rof. 3öffas Folgerungen. Der Unterfud)er, 
ber augenfd)einli(^ am „5RormaI'Stanbarb" fejtf)ält, ijt offenbar 
in 93erIegenF)eit, toas er mit ben geroonnenen SRejuItaten an* 
fangen joll. (Es ijt f)od)interejjant, jeine Setra(f)tungen an3uf)ören, 
rooDon ic^ eine ^robe toiebergebcn tDill. (Er jd)rcibt: 
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„(Es ift f^roicrig, aus bcn oorjte^cnbcn Untcrluc^ungcn allgcmetne (Srf)lüJ|c 
3U 3tc^cn, o!)nc ungerecht 3U tocrbcn." 

„SBcnn man bic angefüljttcn Zai]ad)tn betrachtet unb bie (Ergebnijfe 
mit bem allgeTncin angenommenen (Stanbarb Dcrgletrf)t, lo fie!)t es aus, als 
ob alle unterlurf)ten ^erjonen in Ijoljem Grabe unteremäf)rt iDären, felbft 
tDenn man \i)xt geringe ©röfee in ©etrac^t 3iel)t. SBenn voix uns aber er« 
innern, bafe bie 3rDei CEriDad)Ienen oon biefer Ro]i 7 3fl?)te lang gelebt l)aben 
unb |elb|t meinen, bafe fie |id) in einem belferen ®elunbf)eits3ultanb befinben 
unb imjtanbe Jinb mel^r 5Irbeit aus3ufü!)ren, als je 3UDor, ]o roerben toir 
©ebenfen tragen ein Urteil 3U föllen. Das ^usjeljen ber 3 Äinber beutete 
auf ®efunbf)eit unb Störfe (obrool)! Jte an $>bf)t unb (5exDirf)t unter SWittel* 
maft Boaren). Sie liefen, fprangen unb Jpielten ben gan3en Zag um!)er, gerabe 
Jo wit gcu)ö!)nlirf)e, gejunbe Äinbcr, unb man er3äl)Ite, |ie feien in leltenem 
9Ka6e frei oon (Erlältungen unb anberen Sd)tDarf)f)eiten, bie im Äinbesalter 
allgemein Jinb." 

CEr fd)Hcfet fpätcr folgcnbermafecn: 

„3Jlan iann aus biefen iRefuUaten tDeitge!)enbe 6df)lüne ni^t 3iel)en, 
DDcil man noenig ober feine äl)nli(f)en 9lefultate 3um 33erglei^ Ijat SBeitere 
Hnterjurfiungen |inb nottoenbig." 

yjlan fül)lt beutlid) ^rof. S^ffös (£r|tauncn heraus. 9Bic 
nal^c I)ätte es ntd)t gelegen, 3U fd)Itefecn: „!Dcr allgemeine 
Stanbarb ijt grunbfalld^"; aber bas f)tefee ja ber gesamten 
ainerifamjd)en iinb europätjd)en ffirnäf)rungstDt|jenf(f)aft ben 
3fel)bel)anbfd)ul) I)mtDerfen, iinb bo3u I)at ^ßrof. 3- i^^^t 9Kut 
ober Über3eugung genug. 

3ci) toiU ferner nur thtn eru)äl)nen, bafe ^ejd)el*') gleid)* 
falls Stofftoed)JelunterfudE)ungen angeltellt unb bei einer 3^^== 
je^ung üon 33 g Ciroeife burd) ben Sarn (5leidf)geroidf)t nad)« 
geroiejen l)at; inbes, fotDol)l bie fiefer als aud) id) jinb nun 
u)ol)l balb biejer gleid)förmigen 95erfud)e, bie im ©runbe alle 
basjelbe Wefultat geben, mübe.*) 

3d) roill je^t nur nod) bie 9le|ultate aus ben im uor* 
ftel)enben näl)er bejprod^enen 93erjud)en im Sinblid auf bie jum 
(5leid)9eu}ici^t uerroenbete ©itoeifemenge jufammenjt eilen: 



•) Crit I)eute (am 17. 6. 1907) bin id) auf ein paar SJerfuc^e 3)r. 9leuTnannd in Äiel 
aufmerifam ßeroorben.**) 3)ie 93eriu(f)e etilredten fict) über 746 Sage. 3nt J)ur(i)f(f)nitt ent« 
I)iclt bie tfigli(i)e 9ia^rimg: 

74,2 g (£io).. 117 g 3ett, 213 g Äo^lc|)i)br. unb 2367 Cal. 

SRan fiel)t, in ber Sujammenfe^ung tx>t\ä)t 9}eumanns Sio^t von ber alten 9lozm nid)t 
eben ftarl ab. SBenn er oon biejer Mi bie geiDö^nIi(f)en 3000 Cal. age, würbe er ouf 98 g 
(&\wtii fommen, loas fretlid) nid[)t basfelbe ii't mie 120 g, Yid) biefcr ÜRenge aber bo(^ Uart 
uaf)eri. 3)ie iRa^rungsmenge ift geringer als bie fHoxm, aber Dr. 91. ift \a aud) fein „mittlerer 
5lrbeiter". (£s mufe iebod) eingeräumt roerben, bafe bie iBerfuc^e in bie rcc!)tc <Rid)timg beuten, 
unb infolge be8 langen 3citraums I'.aben fie ^ebeutung. 
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(Eitoeib Ralorien 

^otal in 9letto im 

b.9lal)run9 Umfa^ gansen 

Ötrld)fclb: 1 crtoac!)!. aWann . 38 32 3321 

ÄumagatDa: 1 „ m • 54,7 38 2478 

Älempcrcr: 2 „ SRänncr 33 267, 4200 

Cafpariu.CSIacfencr: 1 „ gfrau. . 33 25 2715 

„ „ „ 1 „ anann . 49 36 4559 

fianbcrgrcn: 1 „ „ . 21 3800 

Stüen: 1 „ „ . 28 18 2500 

Sltcoater: 3^ Durd)|cl)mtt von 3 Jlegcr* 

famtUcn,aufb.eru)ad)j.3Rann 30 (22)*) 1787 
3affa: 3m X>uxä)]d)nxtt für 2 er- 

tDad)[ene gfraucn 29 (22)*) 1170 

Dur^fd)mtt von 9 95crfud)cn: jirfa 37 27 2948 

»Otts Stanbarb 118 105 3000 

Sltoaters „ 125 3500 

Die angeführten 93erfud)e beuten barauf I)in, bafe 
man htn (£itDetfe=Stanbarb burd) 3**) biDibtcren barf! 
SKit anbern 2Borten, bie alte £ef)re ift toiberlegt, aber 
2Iutorität unb Irabitton jd^einen eine foId)c 9Äa^t 
über bie ©emüter gef)abt ju I)aben, ba^ bie Unter* 
iu(i)er ni^t tl^ren eigenen Slugen ju trauen getoagt 
I)aben. 

So toeit toar td) im 2Iugujt 1905 gefommen. S^i biefem 
3eitpunfte fam id) in ben Sejift von ^rof. (S;f)ittenben5 
^[rbeit (oom 3<i^i^^ 1^05) über Scr{ucf)c, bie er mit 26 SRdnnem 
angeltellt l}atte. 5Rad) obigem toirb man t)erftcl)en, bajj feine 
äufeerjt interejjanten 5lejultate mid) nid)t überrajc^ten; td) ncf)me 
aber an, bajs jie einen I)of)en (Brab oon (Srftaunen tnnerl)alb 
ber 2Bi[fen|d)aft enegen toerben. 3d) bin ber 3Injid^t, bafe fie 
als ber le^te unb unbebingt töblic^e Äeulcnjdilag gegenüber 
ber alten IBifjenjdiaft aufgenommen roerben mü|jen. 

*) ^ieje 2 3aI)Icn berufen auf 6d)Qt)ung. 

**) 3n ber ^laxM rourbe \d) bod) lieber burc^ 2 bioibieren, b. I). 60 g oorf(^(a0en (jie^e 
fpater). 



Prof. (E()ittcnbcn5 5Jcrju(i)c. 

Cf)c töir auf btejc 93er[udE)e clngcf)cn, müjjcn iDtr furj von 
bcm 9Kanne fprec^cn, bcr bic c{0cntIidE)c Urfa(f)c baju roar, bafe 
bfejc 93crjud)e 3ujtanbc lamcn. Cs tjt ein ^Iti^tx, 5Ramens 
§oracc gIctdE)cr, ber ücrmeintUdE) 9lmertfaner ift, fic^ aber 
meiftens in Europa (Scncbtg) auf3ul)alten jdjeint. Cr fd)rcibt 
über lic^ jelblt:**) 

„93or ungefähr 10 3Äl)rcn, In bem lritif(^en Wer von 44 Sauren, toar 
ber ScrfaJJer mitten in bcn Stürmen bcr ©cfc^fiftc, bcr Älubs unb bcs ®c- 
fcüfd^aftslchcns ein pl)i)fifd^c$ SBracf gcmorbcn. DbtDol^I er in feiner 3ugenb 
als 6portsmann trainiert war unb ein tätiges unb angenel)mes £cben gelebt 
^atte, max fein Si)ftem bermafeen in Unorbnung geraten, bofe Serfid&erung 
auf fein Qthtn abgelcl)nt tx)urbe. Diefe unerwartete Itberrafc^ung gab i()m 
eine fo untrügltcf)e äBarnung, bag er fid) cntf({)Io6 alles möglid^e 5U tun, um 
fid& fclbft 3U retten. (£in ft)ftematifd&cs Sclbftftubium ujurbc ins 2Bcrl gefegt, 
boc^ es tDürbe su iDcitldufig o^crben, hierauf nd^er cinsugcl^en. ^er er 
lernte balb, baft an feinen ßeiben ein 3ut)iel oon oielen Dingen, unb ^ier« 
unter 3u oiel 9lal)rung unb su oiel unnüge Arbeit f(f)ulb mar. CBr fud^te nun 
\iä) felbft mit Silfe einer einfa(^en fiebensxoeife ju hirieren, roie es feiner 
3eit CCornaro*) tat; aber mas nod) mid^tiger ift, er fanb eine SRet^obe, 
oermöge beren bie geringe SRenge 9lal)rung il)m weit größeren Genu^ oer« 
f^affte als bie luxuriöfefte £ebenstx)eife i^m je perfc^afft ^atte. (Er fanb, 
ba^ es möglid^ max, gleid)3ettig eine gefunb^eitsgemäge 6parfamleit burc^« 
3ufül)ren unb fid^ bod) ein SRe^r an Genug ^inftc^tlic^ bes (Effens 3U oer« 
fd[)affen, unb bie 9Retl)obe toar fo einfad), bag jeber fie lernen unb ausüben 
!ann. Gornaro na^m bcn Sd)IüffeI 3u feiner fiebensn)eisl)eit mit fid^ ins 
CBrab, inbem er feine 2Retl)obe nid)t orbcntlic^ befd^rlcben ^at. Der S3erfaffer 
fyd befc^Ioffen nid)t benfelben geiler ju mad)en unb bamit bcn Sd)IüffeI 3U 
einem glüdlid^cn unb angenehmen 2tbtn 3U begraben." 

3a, CS tDürbe 3U XDett fül)rcn, 3fletd)er5 über 400 Seiten 
ftarles SBuc^ 3U überfeften. 3d) toill nur angeben, bafe ber 
S^lüffel Iur3 lautet: 3'B toenig unb taue gut. Durd) ein 



*} (Ein itaIieni|(i)eT $I)iIo[opt), ber vor 300 Oa^ren lebte. 
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öufeerjt Jorgfältigcs Äaucn, bei bcm jcber aSiJfcn crjt ocr|d)lu<ft 
BDtrb, tDcnn er [o fein jcrteilt unb |o forgfälttg mit Speidjel 
gemijd)t ijt, bafe er I03U Jagen von felbjt I)inunt ergleitet , änbert 
|id) ber (5efd)matf nad^ unb nac^ oöllig, \o bafe man eintad)e, 
roejentlid) i)egetarifd)e 5RaI)rung oor3ieI)t. Da ber öauptbeltanb»» 
teil ber Jlafjrung (bie Stärfe) auf bie|e SBeiJe fd)on im SRunbe 
3U SKaltofe umgetDanbelt wirb — bas ^tx)st, man lebt oon 
felbftbereitetem SRalseitraft — fo f)at es ber Darm mit ber 
Sßerbauung |el)r lei^t, unb bieje erfolgt obenbrein {0 ooIIJtänbig, 
ba^ fa|t nid)t5 unperbaut abgel)t.*) 

9Wr. 3fl^td)er „begräbt nid)t Jeinen Sd)Iüf{er'; er loenbet 
jid) an bie belanntejten ^!)qjioIogen ber SBelt mit ber 93itte, 
]id) von ber 9!BaI)r!)eit Jeiner 9lu5|agen 3U über3eugen, 3. JB. an 
^rof. 9Wid)aeI 8fo|ter, dambribge Cnglanb ((£I)rent)orji^enben 
bes internationalen ^f)r)JioIogenfongreffe5). Diejer SRann unb 
leine Sd)üler unter|ud)en SRr. 8fletd)er unb feinen SÖlitarbeiter, 
Dr. oan Someren, unb fönnen nid)t uml)in, bie 5lBaI)r]^eit oon 
9Kr. 3f.5 3lusfagen feft3uJteUen.") Derselbe SKann Ijegt grofee 
?ßläne, bie auf (£md)tung eines internationalen fiaboratoriums 
für biesbe3ügli(f)e Unterfucf)ungen ab3ielen, unb l)at fid) fd)on 
bie 3iilid)erung tDiffenJd)aftIidien Seijtanbes oon folgenben Se* 
rül)mtl)eiten oer|d)afft: 

^rof. 9Kid)ael 3fofter, Gambribge, 
„ Slngelo SWo||o, Xurin, 
M Öugo Äroneder, Sern, 
» 5R. 3^nii, 95erlin, 
„ ^aul öeger, »rüjlel, 
„ 21. Daftre, an ber Sorbonne, ^aris, 
„ Öenri) Sotobitd^ an ber ^aroarb Unioerjität, Gam* 

bribge (U.S.21.), 2. JBorli^enber ber amerilanifd)en 

p^i)jiologijd)en (Befelljdiaft, 



•) aJlan follte meinen, bos fü^re ju aUrjtopfimg, was J^Ietcfter jebod) bestreitet. (Et 
bcfommt nur eine flerinae SWcnge „0crurf)loie" Cffnung ein bis aroeimol tDö(^entli<^), befinbet 
Üd) aber hierbei ausgejelcbnet. über bie SDlenge von Gilrcmenten in ben »er^ud^en mtt 
3Kr. Öletd)er erf)ait man feine Suslunft, aber einer feiner S(f)üler, Dr. oan 6omeren, probu- 
jierte üJ&brenb eines 6 tögiflen 93erfud)5 nur 19 g (gilremente pro lag. Seine Sla^ning be- 
itonb babei aus (im täglicl)en 3)urd)fd)mtt): 160 k Äortoffeln, 3 Ciem (125 g), 710 ccm ami^ 
unb 237 ccm (Zal^nt. J)ieie 9ial)run gsmenge entl)iclt, roie \\d) annel)men Ififet, co. 55 g ©. 
toeift unb l)öcf)ftend 1300 Cai. 
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^rof. Wullcll G;f)tttenbcn,35ircItorbcr „Sheffield Scien- 
tific SchooP* an bcr Yale University, 5Rcto öaücn 
(Conn., U.S. 21.), 1. Sorjitjcnbcr bcr amerita^ 
nifd)cn p!)i)ItoIogtJd)en ©efcIIJdiatt, 
„ SBtlliam SBcIdE), SBaltimore, SBorjt^enbcr bcs 5Rod* 

fcllcr*3n|tttut5 für präoentatioe SRcbtjin, 
»» 3- ^- ^aulou), St. ^Petersburg, bem ber Slobelpreis 

3uerlannt t[t, 
„ Ojatoa, lolto. 
3d) nenne alle bteje Flamen, roetl ntan ia fonft fo fel)r ge= 
neigt ijt ben Äopf 3u Jd)ütteln über alles, toas aus Ämerifa 
lommt. *) 

9Kc. 2fletd)er toanbte |ic^ übrigens aud^ perlönlicf) an ^rof. 
CE;i)tttenben unb bat tl)n feinen Stofftoec^lel ju unterjud)en. 
Das tat a^. befonbers grünblid). 3^ einer ^eriobe von jed)s 
lagen, roo alle (£innal)men unb ätusgaben genau analpjtert 
rourben, ftellte fid) bie 5led)nung folgenbermafeen:*^) 

CRroeife afett Äo!)Ic!)^brat Äalorien 

einnal)me: 44,9 38,0 253 1606 

Slusgabe: (beregnetes ©toeife) 

burd) ben Sam 39,38 

burcf) Cifremente . 3,75 

3u[ammen 43,13 
m\o ein täglid)er tl[ber[d)ufj von 1,77 g (EitDeife. 
2Bas afe nun ber SRann? Darüber Id)reibt ^rof. (£;i)ittenben 
nur folgenbes: 

„Der 5lü(f)en3ettel toat gan3 einfad^ unb be[tanb blofe aus jubereiteter 
(5etreibenat)rung, aRiIrf) unb 3u(fer. (&r afe jroeimal töglicf) unb tDaf)Ite lelbft 
Jetne !Ra!)rung Jetnem (Sefc^mad gemöfe unb je narf) bem ©erlangen bes 
^Ippetits. (£s BDurbe if)m in feinerlei lBe3le!)unö S^^cing angetan ulm." — 
„9Man beoba(f)tctc üiele anbere intereffantc CKn3eIl)eiten, 3. 93. geringe ^us- 
|cf)etbung von Sorn|äure, 6ulfaten, ^l)ospf)orIäure uju)., aber bas übergef)en 
mir t)ier." 

^rof. dl), fü^rt an, bafe bas Äörpergen)id)t (75 kg) jid) 
lonjtant I)ielt nicf)t allein rDäI)renb bie|es, fonbem aud) u)ä!)renb 

*) 2)amit, bab fie 9Slr. ^Tetc^er biefe Flamen Ieif)en, fegen biefe Sera^mt^eiten \a nid^t, 
ba| jie mit i^m einig finb; ober fie tdumen bamit, meine id). boc^ ein, ba^ bie grage^in 
i)o^em Grabe bei ^uflförung beborf unb ba^ \\t SJlx. 9. n\6)t für einen (£l)arlatan I)atten, 
bem man möglid)it f(^neU I)eimleu(i)tet. £as 2ralfimile bei CriginaIunteri(I)Ti|ten befinbet fid) 
In aWr. 5.S 93u(^ Seite 67. 
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anbcrcr Scrfud)e. SIbcr nun fragte es fid) ja, ob 3Rr. 8fletd)er 
bei btefer „§ungerIoft" tmjtanbe loar pbi)ltjcl)e Slrbeit irgenb=« 
wtld)tx ?trt aus3ufül)ren. (£r bötte ja nidE)t allein in ber SSer« 
fud)53eit, fonbem eine lange Äei^e von ^al)xtn I)tnburd) „ge* 
I)ungert". (Er Jelber bel)auptete allerbings, bafe {eine 5h:äfte in 
I)of)em ©rabe angenommen l^atten; aber aud) biefe Seite mufete 
unterfu(f)t toerben, unb er lourbe be5l)alb oom Direftor bes 
gi)mnafti[(f)en 3n|titut5 ber ?)ale Unioerlitdt, Dr. Sffiilliam 
Slnberfon, in täglid)e ©ef)anblung genommen. 3)iefer 9Kann 
Jenbet ^rof. (£f)ittenben einen SBerld)t, bem loir folgenbes ent^ 
nel)men:**) 

„%n 4., 5., 6. unb 7. gcbruar (ben otcr legten lagen obiger Söerfu^s» 
3eit) Iteö id& 2Rr. gleicher bielelbc ^rt Übungen ausfü!)rcn, bie für ble am 
mei|ten trainierten 6portsIeute angeroenbet ©erben. Sie fi"^ bra|ti|(^ unb 
anjtrengenb unb lönnen von ^Infongem ni(f)t ot)nt barauffolgenbe (£mpfinb- 
lid&feit unb S^nterjen ausgeführt roerben. 5)ie Übungen toaren borauf be- 
red^net, bas ^erj unb bie £ungen, fotoie aud^ bie SRusfulatur bes Körpers 
unb ber ©liebntaften 3U prüfen. Sofotec il)rer Strenge würbe l(^ es ni(^t 
toagen, bteje Übungen Anfängern gegenüber anjuroenben. 

„SRr. gletd)er füt^rte bie(e Übungen mit feltener fietcf)tig!eit aus. (£s 
tritt fein 3^i^cTi non (gmpfinblid)!eit ober fiäl)mung am erjten ober an ben 
Ipäteren 3:agen auf; fein 3«*^^^ ^^on tlberan|trengung iDäf)renb ober nac^ 
ber 5Iu5bauerprobe, bem langen fiauf. !X)as f^tx^ t(^Wgt faft nur regel- 
mäßig, unb es fel)rt Jdineller aum 5lormaIen jurücf als bei anbem SRännem 
feines ®en)icf)ts unb alters. 

„Der Sfall ilt einzig in feiner 5Irt, unb icf) bin überrajd&t, baft SRr. 
gletd)er bie ?Irbeit oon trainierten ?rtl)leten o^ne 3«^^^" ^on llberanftrcngung 
3U lei(ten oermag. SRein (Ergebnis ijt, fürs aujammengefafet, folgenbes: 2Rr. g. 
fül)rt biefe Arbeit mit größerer £eic^tigfeit unb geringerer 3tnjtrengung aus 
als irgenb ein 9Wann feines alters unb feiner Äonftitution, ben i<^ je ge» 
f elften I)abe." 

^rof. (£f)ittenben fügt l)m3U, bafe man, um obiges red^t 
roürbigen 3U fönnen, bebcnfen mufe, bafe 9Kr. 3fletd)er fid) mehrere 
SRonate lang oor ber Prüfung leine anbere SBetoegung gemadjt 
f)at als burd) Spa3iergänge. 

9Kan oerjtebt leid)t, bafe eine fold^e llnterfud)ung, mit ^rof. 
C^ittenbens Flamen als ©ürgj^aft an (5elel)rte in ber gan3en 
SBelt oerjenbet, (Erftaunen erregen unb bas 3"tereffe bafür 
roa^rufen lonnte, bafe bie Sad)e grünblid) unter|ud)t mürbe. 
9lun traf es fid) fo günftig, bafe 9Dlr. 3fletd)er auf einer Dampfer« 
faf)rt mit bem (5eneralar3t in ber 9lrmee ber bereinigten Staaten, 
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Dr. O. 5RctIlr), unb ®eneral ficonarb 2Boob, bcr ebenfalls 
9Ir3t geroefen toar, äufammentraf. Sie tnterejjierten \xä) betbe 
ftarl für bie SadE)e, unb auf ber 9?etfe u)urbe ein Sd)larf|tplan 
entxüorfen, ber basu fül)rte, bafe 2Rr. %Mä)^x mit Sd)retben an 
ben ^räfibenten unb anbere Slutoritäten oerIel)en tourbe, 100»= 
burd) es tl)m gelang, bas 33erfpred)en ju erljalten, es folle U)m 
ein Solbatenlorps ju 93erfu(f)S3tDe(Ien überladen werben. Gr 
roanbte \\d) barauf an ^rof. Cl)ittenben, jtellte jelbft eine be* 
beutenbe ©elbjumme jur SBerfügung, unb roeitere SDiittel Der* 
fd)affte man \xä) von ber 9lfabemte ber 2Bijfenfd)aften, üom 
(£arnegie*3#itut ufu). 9Man begann bann eine 9leil)e 93er|ud)e 
von fold)em Umfange, bafe man bisl)er nid)t annäf)emb t^res* 
gIeidE)en gefeiten ^at. ttber biefe 93erfu(§e liegt nun ein Serid)t 
Dor in einem 500 Seiten großen 3BerI von ^rof. (£f)ittenben*®), 
bem na^folgenbe Cin3eII)eiten entle!)nt Jinb. 

Sc^on Dor biefen Slnerbieten unb 3Iufforberungen rjötte 
^rof. (£;i)ittenben mit \xä) |elbft ju experimentieren angefangen. 
(£s toar im Slooember 1902. (Er toog bamals 65 kg unb roar 
47 ^Qi)Xt alt. (£r roar üor^er Qtw6f)nt geroefen eine SRal)rung 
gu belommen, bie ungefäf)r bem 5RormaI* Stanbarb (93oit' 
Slttoater) entjprad). Damit ber Jlbergang nicl)t 3U plöölid) 
roürbe, ging er jotool)! mit ber ©ef amtmenge an 5RaI)rung als 
aud^ mit ber Citoeifemenge JtufeniDeije I)erunter. Das fül)rte, 
toas if)n betrifft, bagu, bafe er es gan3 aufgab, morgens ettoas 
3U effen, jonbem nur ein Xä^6)tn Äaffee tranf. Um IV2 UI)r 
afe er ein Ieid)tes grül)jtüd unb um 6V2 UI)r SKittageHen. 2lb 
unb 3U naf)m er inbes um IV2 Wl)r bie jolibere 9MaI)l3eit ein ufto., 
gan3 xoie ber 9lppetit es verlangte. (Er ging nid)t 3U tjegeta* 
ri|d)er Diät über; aber bie 3fleifd)menge tourbe bodE) ftarl ein* 
gefd)ränft, ba JidE) ber 9lppetit nadf) biefem 5Rat)rungsmitteI fel)r 
Derringerte. (£r |d)reibt: 

„3"i Anfang u)at btefer tlbcrgang 3U geringerer 9'lal)rungsmcnge mit 
einigem Unbehagen ©erbunben, aber bas gab \\d) balb, unb bas Snterefje bes 
SJerfalfers für bie Sa(f)e rourbe burrf) bie ©ntberfung oermel)rt, baft fein Se* 
finben |id& axoeifenos belferte. (Ein r^eumatil(f)es 5lnieleiben, bas l*|a 3ö^re 
beftanben ^atte unb t>or leiner ®ef)anblung ^atte roeid^en tDoIlen, oerfd^manb 
gänslid) (unb l)ai \xd) feitbem ntcf)t toieber gejetgt). 5lleinere £eiben, mit 
Äopfmel) unb 95erbauungsftörungenJ(„bilious attacks") geigten \xä) ni(f)t mtfyc 
perioberaoeile toie früher." 
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„(£s frf)len \\d) ein ld)ärfercr Appetit unb feinerer (5e|(^ma(f mit befon- 
berer Vorliebe für einfa^e Slla^runösmittel ju entoidfeln. 3^ 3uni 1903 
xxxa bas ®eu)id)t auf ö8 kg gefunfen." 

„!Den Sommer !)inburd^ fu^r irf) mit berfelben einfad^en Äoft fort — 
einem Xä6<i)en ilaffee morgens, einem einfachen, foliben 9Rittagsti{<^ unb 
einem leichten ^enDeffen. 3ix>ci äßonate perlebte i(^ in 9Raine» um su fif(^en, 
unb u>fil)renbbei{en l)atte ic^ eine 3citlang feinen 9{uber!ned^t. 3^ ruberte 
felbit bas Soot häufig 6—10 miles {V\o—2^\i SJleilen) vormittags, suroeilen 
gegen ftarlen 2Binb an, (o!)ne SRorgenbrot) unb mit geringerer ^Tnftrengung 
unb 2Ru5!eIempfinbIi(f)teit als in ben oorl)crgct)enben 3<i^tc" t)ei reichlicherer 
Äoft u(ro." 

Set bcr §elmfe^r im Ottober betrug bas (5twxä)t 577, kg. 
SBom 1. ^n\x an I)atte es ftcf) lonjtant auf btejem fünfte ge« 
galten, u)o ber Organismus (5letd)gerDtd^t gefunben ju öaben 
fd^ten. Um über bas Ctoeifeglet^getDlcfit ins Weine 3u fommen, 
fammelte er nun ben §arn für jeben lag befonbers oom 
13. Oftober 1903 an bis 28. 3unt 1904 ober im gan3en SV, 9Wo* 
nate lang. Üäglid^ lourbe ber 3Ttf)öIt an Stidftoff, Sarnfäure, 
^I)05pf)or|äure u. a. m. unterfud^t. 

3n einer Tabelle, bie über 7 Seiten fafet, Jte^t nun bas 
5RefuItat für fämtlid)e Xage angegeben. Das DurdE|fd)nitts« 
ergebnis ift (pro lag in ©ramm): 

Sarn« ^r $arn« ^E)ospl)or» 
menge Täure Ifiure 

5Bom 13.10.1903bis 12.3. 1904 . 468 5,69 0,392 0,904 
93om 13. 4. 1904 bis 27. 6. 1904 . — 5,40 — — 

3Ran roar suerjt über bte geringe Sammenge betroffen, bie 
\iä) rDäI)renb ber gansen ^eriobe einigermaßen lonjtant ^ielt. 
di). erflärt, bafe bas roa^r|d) einlief baburd) oerurJadf)t fei, baß 
man feinen Dürft fü^It unb besl)alb ni(i)t tbtn oiel trinft, 
coenn man toenig CitDeife ifet. Da eine fo geringe Crfrementen» 
menge aus3ufd)eiben ift, fo bebarf es nur einer geringen Slüffifl' 
feitsmenge, um bie klieren aussufpülen. Der $am toar nie* 
mals getrübt (bie geringe §amfäuremenge). 2Benn man ftarf 
ißt, fo I)at man Srunnenfuren nötig, fonft werben bie Jlieren 
oerftopft! 

Sluffallenb ift ja bie geringe N^?Iusfd)eibung 5,69 g = 35,56 g 
serfe^tes „Gitoeife", in ben legten 2^1^ äRonaten fogar nur 
5,40 N = 33,75 „©coeife". Das ift u}eniger als ein Drittel ber 
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S3ottfd)cn Slorm. 2Bar nun aber bcr Äörper in N ©leid)» 
8CiDid)t? 3ö> barüber meint ^rof. (£f)., lonnte nid)t roof)! ein 
3u)eifel be|tel)en, ba fic^ bas (5etDid)t u)äl)renb ber ganjen ?Pe» 
riobe fonjtant l)ielt (577« kg). *) 

Um aber \xä)tx 3U Qtf)tn, rourben jtDei genaue ©leicf)« 
getDid)t5oerfud)e angeltellt, bas erftemal oom 20. — 25. äRärs 
(6 läge) unb bas 3U)eitemaI oom 23. — 27. 3uni (5 Xage). Um 
ben fie|ern einen 93egriff baoon ju geben, toas ber 9Wann a% 
voxll id) als Seifpiel bte Speifetarten für bie le^te ^eriobe an* 
führen (alle 3öI)Ißn bebeuten ©ramm): 

I)onner|tag, ben 23. 3uni. 

ariorgens: Äaffee 123, Sal)ne 50, 3ucler 11. 
grü^ftüd: Omelette 50, „fran3öiifci)e", gebratene Äartoffeln 70, 
Sd^inlen 10, toeic^es SBeiöbrot 43, JButter 9, (Erbbeeren 125, 
3uder 20, 9lal)mlu^en 50. 
aWittag: »eeffteaf 34, Crbfen 60, Äartoffeln in Wal)mbrül)e 97, 
93rot 26, »utter 17, Salat 153, 3tDteba(I 43, 5RaI)m!äfe 15, 
Äaffee 53, 3u(Ier 12. 

Xotal N in ber ?lal)rung .... 6,622 

„ „ im §am 5,260 

1863 Äalorien. 

greitag, ben 24. 3uni. 

SRorgens: Äaffee 96, SRild) 32, 3u(fer 8. 
^rül)ltü(l: Dor|d) in 5RaI)mbrüI)e 89, gebadene Äartoffeln 95, 
SButter 10, «eine flarfie Äud)en von SRaisbrei 58, (£rb« 
beeren 86, Sxxdzx 26, 3ngu)erf(f|naps 47. 
aWittag: Äalte 3unge 14, gebadene Äartoffeln 48, ffirbfen 60, 
SBeifebrot 30, Sutter 11, Salat mit SRagonnaife 155, 3ix)ie* 
bad 22, «afimläje 14, 3ngu)erfd)naps 22, Äaff6e 58, 3uder 10. 
lotal N in ber Jla^rung . . . .6,331 

„ „ im Sarn 5,300 

1506 Äalorien. 

Sonnabenb, ben 25. 3uni. 
SRorgens: Äaffee 101, SKild) 36, 3uder 13. 



*) 3(^ mfiibe ebcnfooiel iStwidit barauf legen, bag bas Sefinben bie ganae 3eit ^in- 
bur^ ausgeseic^net icar. 
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afriif)ytüd: Omelette 50, Sd)tnlen9, „franaöftfdje" gebtatene'Äar^ 
toffeln 23, «ales 29, »utter 8, 5lal)mfäfe 17, (Etstec.löO, 
3utfer 15, 3^grDer|d)naps 42. 
aritttag: aBeifebrot 57, Sutter 10, Salat mit aRagonnatje^ 147, 
9?af)mläle 21, 3u)tebadt 22, Sau5manns::?Pubbtnö*) 82. 
Äaffee 48, 3u(fer 11. 

Jotal N in ber Slaljrung .... 4,941 

„ „ im Urin 4,430 

1392 Äalorien. 

Sonntag, ben 26. 3uni. 

aWotgens: Äaffee 122, Saf)ne 31, 3u<fer 8. 
SRittag: ffieröjtetcs flammfleifd) 50, gebadene Äartof f ein' 52, 
«rbjen 64, Gales 32, SButter 12, Salat 43, SRa^imläfe 21, 
geröltetes 93rot 23, gromage 164. 
SIbenbs: Cistee 225, 3uc!er 29, »utterbrot mit Salat 51, (£rb^ 
beeren 130, 3uder 22, Sal)ne 40, 3ud[erbrotIuci)en 31. 
Xotal N in ber JRal^rung .... 5,922 

„ „ im Sarn 4,660 

1533 Äalorien. 

ariontag, ben 27. 3uni. 

SRorgens: Äaffee 112, Saf)ne 22, 3udter 10. 
5rüf)|tü(f : fiammsbraten 9, gebadene Äartoff ein 90, 2Bei|3brot^47, 
93utter 12, 3u(fer 25, (gistee 250, SBinbbeutel mit SJanille- 
aeme 47. 
SRittag: fiammfleifd) 32, Spargel 49, SButter 17, Äartoffeln'in 
5RaI)mbrü^e 107, 95rot 35, Salat mit SRarionnaife 150, Slalom* 
lä[e 12, 3rDiebacI 21, Äaffee 63, 3u(Ier 9. 

lotal N in ber 5RaI)rung .... 5,486 

„ „ im §am 4,980 

1454 Äalorien. 

3^ roerbe mir nun gestatten bie ©leic^gexoid^tsred^nung 
für ^rof. C^. in feinen groei 93erfud)sperioben aufsuftellen. 
(Die Speifelarte für bie erjte ^eriobe ift nid^t roiebergegeben, 
Jie toar aber ber obigen fel)r äl)nli^.) N in 5RaI)rung, l^axn 



*) Cottage pudding: CEin ipubbing, ber aus Qifyidttm ^leifd) beltef^t, bas f^idl^tciiiDeife 
in eine $orm mit 5lartoffeImus eingelegt unb im Ofen gebaden i[t. 
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unb Gilremcnten l{t überall tote getDöf)nItd) mit 6^/^ multtpli* 
jtcrt, \o bafe blc 3ö^I^n g Gltocife ober g gerfefetes (Ktoeib im 
!t)urd)fd)nitt pro Sag bebeuten. 

tn Der vritre- ftAtiic^ bes 

5RaI)rung mcntc öarn csieici^demic^ts 

^eriobe I . . . 1613 Cal. 40 5 34 +1 

„ II . . 1549 „ 36,6 6,3 30,7 —0,4 

Durci)fd)nitt: 1581 Cal. 38^3 5/6 32^3 +0,3 

Öier ilt alfo bei Va ©toetfe unb ^/^ Cal. im 93erl)ältnl5 gur 
?lorm (5Ietdögetoid)t. 3d) toill nod^ einige oon ^rof. (£I)-s Se* 
merlungen gu bie|em (5IeicI)getx)id)t anfül)ren. 

„©c{unbf)eit, Störic, öeijttge unb förpctlid^c 5lraft I)abcn fic^ unge- 
\d)rx}äd)t ct!)altcn, unb td) gciDtnnc immer mcf)r bie Sberseugung, bafe in 
oielen Sesie^ungen eine merflid^e Sefferung fotoof)! bes lörperlid^en rote bes 
Icellfd^en 3uItonbes eingetreten ijt. aRe!)r JJreifein von SRübigfeit, größere 
^Trbettsluit, mtf)x greilein uon Ileinen Unpäyirf)!eiten fte^en meiner tlber* 
3eugung nad) mit bem oerminberten (Eiroeifeumyaö in SBerbinbung. 3^ bin 
mir sroar oollftfinbig barüber Aar, ba^ man barin oorfi^tig fein mub» {eine 
(Smpfinbungen als 3Ka6 für bie !örperlicf)e unb gei|tige 33erfaHung 3U be- 
nuöen, aber id^ bin gegenüber iebem Sgmptom unb ®efül)l roä^renb aller 
biefer ©iperimente ]tf)x auf ber Sut geroefen unb I)ege jeftt bie fejte Ober- 
Beugung, bag Diel ®utes su geroinnen ijt babei, ba^ man |id^ an eine Roft 
geroö!)nt, bie mit ben roirflicf)en Sebürfniffen bes Körpers me^r übereinjtimmt. 
9Benn man 3. 93. an 40 g CKroei^ unb 2000 Cal. genug !)at, roarum fDÜtc 
man bann (eine Crgane mit breimal fo Diel (Eiroeig unb anbertl)albmal {0 
Dtel Äalorien überlaben?" 

„3nbem \d) |d)Iieyid) meine (£rfal)rungen julammenfaHe, bin id^ ge- 
neigt 3U fagen, bab i(^» rod^renb id) biefe (Experimente anfing allein su bem 
3roe(fe, bie Srage ddu einem rein roinenfrf)aftli(^en Stanbpunft aus 3U |tu- 
bieren, Don bem großen C5eroinn für ben Rörper bei biefer £ebensroeife {0 
feft überjeugt roorben bin unb mein St)|tem fid) (o baran geroöl)nt Ijat, bafe 
id^ burd^aus feine £u{t Derfpüre, 3U ben liberaleren bifitetifd)en (5eroo^n^eikn 
ber frül)eren 3o^rc 3urüdt3ufebren." 

3d) i)abe mir erlaubt bie Stuslajfungen bes ^Profe^ors fo 
au5fül)rlid) ju überje^en, toeil es mir eine au6erorbentIid)e Se* 
friebigung geu)äf)rt, ju I)ören, looie biefer SRann, ber Direltor 
einer SIbtetlung an ber fid)erltd) belannteften UniDerfität SImerilas 
ift unb bejfen 9lame in ber pl)gjioIogifd)en 2Bi||en|d)aft in ber 
ganjen SBBelt belannt i)t, fa|t genau basjelbe ausfpri(f)t, roas 
id) ial)relang allen ben ÄoIIegen (unb anbem), bie mid) ^aben 
^ören toollen, geprebigt ^abe. 

4^inb^ebc, (Eine iReform unferer (Em&^ning. 6. 
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9lud) td) bin burd) meine langen unb oielen Selbjtoerfu^e 
5u ber ganj uner|d)ütterlicf)en Xlberseugung gelangt, bafe man, 
je einfad)er man lebt unb je roeniger man (roenigjtens bis ju 
einem getDilfen ©rabe!) Jeinen SWagen überlabet, um jo befjer 
feine förperlicf)e unb geiftige 8fri|d)e unb 91rbeitslraft betDaI)rt. 
93iel Stumpfjinn unb Sd)le(i)taufgelegtfein jinb toeiter gar nid)t5 
als Solgen von „©efräjaigfeit", roenn id) \o Jagen bar[. 3^ 
lebe wai)ilxä) fonjt nid)t ein Jo gejunbes fieben. Du^enbe von 
9Wenjd)en fagen mir ja, bafe id) nic^t bie Äräfte ba3u I)abe, \o 
3u Ji^en unb über JBud) unb JJeber 3U liegen. (£s mag etcoas, 
ja Diel 2Baf)re5 baran fein, aber 3ntereJJen laffen Jic^ nun 
einmal nid)t fo leid)t erttidten, unb loeld) ein ©lud i|t es ba 
nid)t, fo Diele 3ntereffen 3U f)ahtn, ba^ man feine Sefunbe 
3eit ^at, fid) 3U langtoeilen! Darum laffe id^ es barauf an^ 
fommen, fo lange id) mid) aufgelegt fü!)le, toenn x6j aud| oon 
all ber 3Rül)e innerl)alb ber oier SBBänbe ettoas blaffe SBangen 
befomme. Sooiel ftel)t jebenfalls feft, bafe, votnn id) mid^ mit 
Dieler unb fräftiger Äoft ftopfte, tote meinesgleidE)en in ber 9?egel 
tun, mein 3^tereffe für 9lrbeit fiti^ balb oerringern unb mein 
3ntereffe für „9lusrul)en", b. I). SB ummein, roas ic^ je^t nid)t 
ausl)alten lann, fteigen roürbe! 

^rof. C^ittenben beiDog nun einen Äollegen, ^rof. äRenbel, 
unb mel)rere 2Iffiftenten am pl)i)fiologifd)en fiaboratorium äl)n* 
lid)e Serfuc^e an3uftellen, bie fidE) über einen äl)nlid)en 3^tt= 
räum erftredten, mit benfelben forgfältigen Slnalpfen für jeben 
ein3igen lag. 2llle Experimente finb intereffant, aber u)ir 
fönnen auf (£in3elf)eiten nid)t näl)er eingeben; basu ift bas ettüa 
500 Seiten ftarle Sud) 3U fd)tDer lesbar. 93on nun an U3erbe 
iä) mid) bal)er fel)r Iur3 faffen. 

?ßrof. SRenbel experimentierte oom 10. Jlooember 1903 bis 
23. 3uni 1904. Cr toog bei Seginn bes a3erfud)es 76 kg. »is 
gebruar fiel bas ©eroid^t auf 70 kg, aber barauf f)ielt es fic^ 
fonftant. 9W. meint, bafe er fid) anfangs in 2tnbetrad)t feines 
anfel)nlid)en ©eiDid)ts unb feiner red)t anftrengenben SIrbeit auf 
eine 3iemlidf) formale Äoft fe^te, namentlid) toas bie Äalorien« 
menge betrifft. 2Ils Seifpiel feiner Dielleid)t toirllid) übertrieben 
fpartanifd)en fiebenstoeife toill idf) nur einen ein3elnen S{üd)tn^ 
3ettel abbruden: 
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ariittiDod), ben 10. Februar 1904. 

aRorgens: 95rot 37, 3udcr 20, Äaffec unb SRUd) 210. 
5rüI)ftü(I: SBrot 110, 3uder 7, aRiId) 250, 5lpfcl 90. 
aRittag: »rot 37, 3udcr 21, gebadene »oI)ncn 100, aRoosbecrcn» 
gcicc 125, Äaffce unb SWild) 210, (£mgemad)tc5 54. 

SBäbrcnb bicjer „öungcriojt" fü!)rtc ^rof. 3R. nun eine 
®Ield)gerDid)t5bered)nung für 6 läge aus. Das Ergebnis roar: 

in bcr 5Ra!)runfl (£i!rcmentc garn (5Ieid)öetDid>t 
2057 Cal. 48,7 9,2 46,9 —7,4 

(£5 f)apert alfo an bem ©leid)geu)id)t, unb ^rof. 9K. ent^* 
fagt ba!)er bem Spartanismus unb gel)t gu folgenber üppigen 
Speifelarte (I)ier als Seijpiel gegeben) über: 

9Kittu)od), ben 18. aWai 1904. 

artorgens: »ananen 92, «unbjtüde 28, 9?a^m 50, Äaffee 150, 

3uder 21. 
3frül)ftüd: ©rot 66, Suppe 150, SBeigengries 154, Satate („sweet- 

potato", eine STrt inbi?d)e Äartoffeln) 123, 95o!)nen 70, 

Sirup 50, Äaffee 150, 9lat)m 50, 3uder 14. 
aRittag: »rot 42, afleif(f)fuppe 100, Spinat 100, Kartoffelmus 

250, «Tpfelpaftete 97, Äaffee 150, 9?al)m 50, 3uder 21. 

SBie man Jief)t, f)at ^rof. aß. allem, toas gflei[^ unb gijd) 
I)ei6t, oolljtänbig entfagt. (£r ijt »egetarianer (^leilc^juppe aus* 
genommen). aWit biefem unb äf)nlid)en ilü^engetteln fü!)rte 
er tDteber einen 7 tägigen (5leid)getDid^tsi)erfud) burd), unb gtoar 
mit folgenbem Ergebnis. 

in bcr 9^a^rung (£x!rcmcntc Sarn (5Ieicf)gewid^t 
2448 Cal. 51,2 9,4 39,4 +2,4 

ObtDof)l aljo bie aial)rung nod) ungefäl)r biejelbe (Sitoeife* 
menge birgt, nimmt, rbie man |iel)t (infolge bes größeren 5Reid)» 
tums an Äalorien) bie 3c^I^Öung burc^ ben Sarn ab, fo ba^ 
nun pofitioes (5leid)geu)id)t oorf)anben i[t. 

©enau entfpre^enbe 93erju(f)e rourben mit gröei ^Irgten 
unb einem Äontoriften angeftellt, aber bieje toollen roir über* 
Jd^lagen, um 

bie Solbatenr)erjud)e 
gu befpred)en. 

6* 
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(£5 lönnte ja gegen obengenannte 33crfud)e eingetoenbet 
u) erben, bafe btefe ^rofejjoren unb Doftoren felbftoerytdnblic^ 
leine orbentUd)e SKusIelarbett au5fül)rten unb bafe bas Ergebnis 
für SKönner mit förperlirfier SIrbeit ein ganj anberes roerben 
iDürbe. Um biefe 5rage 3u Hären, tourbe (roie voxf)\n Seite 77 
ern3dl)nt) ungefäl)r gleidijeitig mit ben obigen SBerjud^en mit 
11 Solbaten, rDäl)renb fie trainierten, experimentiert. Die SBer^ 
Jud)e bauerten oom 4. Oftober 1903 bis 3. 2IpriI 1904. 3n biefer 
3eit rourbe ber §am jebes Solbaten gejammelt unb in ber«= 
felben SBeiJe, roie oorf)in era)äf)nt, unterfud)t. (Um ben fiejem 
eine Heine SSorftellung oon ber ungel)euren ?trbeit 3U geben, 
roill id) errDäf)nen, bafe allein I)ierDon ca. 60 Seiten mit Tabellen 
I)anbeln.) Slufeerbem tourben in brei ^ßerioben oon 6 bjro. 6 
unb 5 Üagen genaue (5IeidögetDid)tsoerfudE)e angeftellt, roobei 
5Ra^rung unb Caclremente jebes einseinen Solbaten genau Ion«« 
troUiert unb analr)iiert tourben. 3^) begnüge mid) bamit, bie 
5RejuItate im DurdE)|(f)nitt für bie 11 SRann mitsuteilen: 

1. (5Ieicf)getoid)tsoerfu(f) (oom 12. 1. bis 17. 1. 1904. 

6 2:age): 

in ber Silafjrung (Eifremcnte $arn (5Iet<^getot(^t 

2078 Cal. 50,8 8,8 48,1 —6,1 

Sier toar aljo Untergeu)id)t, aber oielleidjt rül)rte es oon 
3U toenig CaL für fo anftrengenbe SIrbeit ^er. SDlan gab ben 
Solbaten barum mel)r 5RaI)rung unb es rourbe ber 

2. (5Ieid)gerDi(t)tsoerfud) angeftellt (oom 29.2. bis 6.3. 
1904. 6 3;age): 

in ber ^Qi)xunQ dfrentente öam <5Ieid[igen)id^t 
2500 Cal. 59,5 10,1 45 +4,4 

Öier ift aljo fojujagen flbergerDicf)t oorf)anben. Sd^Iiefeli^ 
rourbe oerfu^t mit Äof)Ie!)i)braten toeiter !)inauf unb mit ©toeife 
gleid)3eitig ettoas I)erab3ugef)en, unb es rourbe angeitellt ein 

3. ®Ieid)geroidf)tsoerfud) (oom 28. 3. bis 1. 4. 1904. 

5 läge): 

in ber 9lal)tung C^xfrentente ^arn C^Iei^getoic^t 
2840 Cal. 54 12 43,8 —1,8 

aWan barf getrojt fagen, ba^ auc^ f)ier ©Ieid)getDid)t l)tn]ä)t 
Der Sfe^Ibetrag \\i fo gering, bafe er in einer fo lursen ^eriobe 
nt^t in Setrad)t lommt. 
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Sctra^tcn mix bcn 2. unb 3. (5IcidE)0etotd)tsocrfud^, roo 
offenbar 9la!)rung genug oorI)anben ift, fo ftnben toir im 2. 
59,5 — 10,1=49,4 Sogenanntes „oerbauHdies" Citoetfe. Das 
fd)einen 4,4 3U olel 311 fein, unb 49,4 — 4,4= 45 g „oerbau* 
lxä)ts" (Siroeife, entfpred)enb ber 3^i^l^&wng burd) bcn gatn, 
bürften genügen. SBeint 3. 93erfud) erl)alten lotr burd) äf)nlxä)t 
9ted)nung 43,8 g „oerbauItd)es" (Eitoeife. Siegulieren loir in ber* 
felben SBeife bas S^otaleitoei^ in ber 5Ra!)rung mit — 4,4 unb 
+ 1,8, fo erl)alten roir 55,1 unb 55,8. SBir befommen baburc^ 
eine SRorm für Solbaten im trainieren, bie lautet: 

55 g 2otaIeio:)eife 
45 g oerbaulid^es Ciioeife 
2700 Äalorien, 
inbem, loas bie Äalorien betrifft, mit bem Durcf)fcf)nitt ber ätoei 
(5Ieid)geiDtd)tsDerfud)e geregnet jft. 2Bir lommen fpäter auf 
biefe intereffanten Grgebniffe 3urüd. 

Slber I)aben benn bie Solbaten unter biefen (Experimenten 
ni(f)t etroa Sd)aben genommen? 9Kit 9lüdfid)t hierauf jinb bie 
forgfältigften llnterjud)ungen foiool)! il)re5 Iörperlicf)en roie it)res 
geijtigen 3ii|tanbes ausgeführt toorben.] ^ 

2Bas bas ©eroi^t anlangt, jo !)aben jie burd)jd)nittlid) 
1 kg pro äRann in bem I)alben 3öl)r oerloren. 

Die Äraft rourbe 3rDeimaI monatli^ gemefjen. §ier3U 
roerben befonbere Äraftmeffer (Dynamometer) angetoenbet. Um 
3. 58. bie Stärfe bes 5lü(f ens 3u mefjen, tritt ber 9Wann auf 
bas Dynamometer I)inauf, beugt fid^ nieber unb fafet ein ^aar 
Sanbgriffe. 3^bem er bann oerfuc^t fid) mit ooIIerÄraft auf* 
3uri(i)ten, gibt ein 3^iQ^^ bie ©röfee ber Äraft an. Um bie 
Stärle ber Seine 3U mefjen, loerben bie Sanbgriffe mit ge» 
rabem Siüden, aber gebogenen Änieen ergriffen, unb inbem 
ber SKann bie Äniee 3U ftreden oerfud)t, gibt ber 3^19^1^ bie 
Stärle ber Äniee an ufro. Die Stärle bes Stredmusfels 
bes Oberarms toirb gemeffen, inbem bie ißerfon fid) rul)enb 
auf geftredten Slrmen 3U)ifd)en bie §oIme eines JBarrens legt, 
bann bie Slrme beugt, bis bas Äinn in Söf)e bes Sarrens 
lommt, unb fid) nun toieber I)ebt. Um ben Seugemuslel 
bes Oberarms 3U prüfen, I)ebt fi^ bie ^erfon in ben 5Ringen 
empor: bie 3^^ ö^^ Hebungen multiplijiert mit bem Äörper* 



— 86 — 

gcrDid)t bicnt als äRafe ber Störte. 2Bcnn alle btefe S<^^^^ 
unb nod) t)iel mel)r jujammengegäl)!! loerben, belommt man 
ein SWafe für bte ©ejanttjtärte. 3^ ^^H unten btefe 3^^^^^ 
für ben Einfang unb t)tn <5ä)l\x^ bes SBerfud)s anfül^ren. ((£$ 
Jinb nur 11 9Kann, ba 3lr. 12 mitten in ber ^eriobe megen 
Xrunljud)t u}e00ejd^i(ft u}urbe.) 

©efamtjtärle. 

Oftober «pril 

Senberlon 2970 4598 

Oalman 3445 5055 

ajlorris 2543 4869 

3ooman 3070 5457 

Coffman 2835 6269 

Steife 2838 4581 

fioetoent^al 2463 5277 

Slinei) 3245 5307 

grife 2504 5178 

(iol)n 2210 4002 

SBroijles 2560 5530 

ÜWan jtel)t eine er|taunUd)e 3^^^^^^ öer Stärle, bie in 
mel^reren gällen perboppelt ijt. 9lun beitef)t freilid) lein 3u>^if^I 
barüber, bafe namentlid) bas trainieren I)ier bie Hauptrolle 
jpielt; aber, fagt ^rof. (£;!)ittenben: 

„(£s \]i un^tDetfen^aft, ba^ ein großer Ztil bes (5txoinns bem oerbelferten 
pl)t)fi{d)en 3uftanbc, für ben bie Diotoeränberunö bie 93erantiDortung trägt, 
3U oerbanfen i|t." 

^ebenfalls ijt es fid)er, bafe ber Äörper bei einer ge» 
ringen Ciroeifemenge ftarl trainiert roerben lann, unb 
bas ijt ja etiDas ?leues unb Unertoartetes. 

Die geijtigen Sä!)igleiten, burd^ bie „Slealtionsjeiten" 
gemejjen, jeigten jid^ im Serlauf bes gansen Serjud)s unt)er» 
änbert. 

Das Slut jd)ien toä^renb besjelben feine 93eränberung 
ju erleiben. Das ging aus einer 3ä^Iu^9 ^^^ roten unb toeifeen 
931utlörperd)en unb einer SRejjung ber Sämoglobinmenge Ijeroor. 

Slllen Solbaten gemeinjam roar bas (5efüI)I gejteigerten 
aBoI)Ibefinbens unb r)ermef)rter Äröfte, jo bafe jie fel)r 
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feiten SRübigfeit fül)lten, |elb|t nad) ftarfer Slnjtrengung. Sie 
toaren loäfjrenb bes gansen 93erjud)es alle von ©rtältungen frei 
unb aud) md)t bem geriugjten Um»ol)l|ein ausgelebt, unb bas, 
obtDo^l ber SBinter |el)r ftreng u)ar. 3^) l^nn mic^ von gansem 
Sersen ^rof. Cf). anjd)liefeen, roenn er fc^reibt: 

„ds t|t eine S^atfac^e, bie q)oI)I $eacf)tutig oerbient unb recf)t Iel)tret(^ 
tjt, baö, iDcnn eine ^cr|on erH einmal bieje in pf)i)IioIcgi|(^cm Sinne öfono- 
mif^e fiebensn)ei|e eine 3c^^Iö"9 probiert ^at, f)inreid)enb um jie in geroiJler 
2Beije jur (5eu)o^nI)eit werben 3U lojj'en, |ie leinen 2Bun|rf) Ijegt, 3U ber eitoeiö* 
reicheren Äojt surüdjufeliren. Dos ijt, beud)t bem S3erfaJIer, ein guter ©e« 
roeis bafür, baft bie geringere SWenge ^ilo^rung für ben p^i)|ioIogiJd)en 95cbarf 
bes Drganismus DoIIauf genügt.'' 

(£r bietet sunt Sd)Iuö einen 95rief, ben einer von ben 
Solbaten ein paarSRonate naä) Seenbigung bes 93erfud)es an 
if)n fd)rieb. 3^ 3itiere einige 3ctI^Tt: 

„Die SRänner beftnben Jid) alle in erltflajitgcm 3uWcinbe, unb roir Jinb 
3^nen alle ]t\)z banfbar. 2Bir ejfen in ber 9legel \tf)x menig ^ltx\d) unb 
iDürben uns gern auf einen neuen 33erjutf) einla||en" u|rD. 

Den Sd)Iuö mad)en 38 Seiten mit ben Äü(i)en3etteln ber 
Solbaten^ bie für jeben einjelnen lag bas I)albe 3öf)i^ I)inburd) 
angegeben finb. Die erjten 14 Zage lebten |ie nai) bem 9le- 
glement von getDöI)nIic{)er amerifanij^er Solbatenfojt. 3d) toerbe 
mir erlauben nur ein paar üon ben er|ten unb ein paar von 
h^n legten Äüc^enjetteln t)or3ufüf)ren, bamit bie ungel)eure 
Umu)äl3ung erjid)tlid^ roirb: (bie 3öf)I^n in ©ramm) 

greitag, ben 2. Oftober 1903. 

5rüf)ftucf: 95eef|tea! 222, gebratene Kartoffeln 234, 3tDiebeIn34, 

gett 68, .93rot 144, Äaffee 679, 3uder 18. 
äRittag: SBeeffteal 171, ge!od)te Kartoffeln 350, 3rDiebeIn 55, 

»rot 234, Kaffee 916, 3uder 27. 
2lbenbs: (5ef)adtes »eefjteaf 195, Kartoffeln 170, 3roiebeln 21, 

»rot 158, Kaffee 450, 3uder 21, grud)tgelee 107. 

Sonnabenb, ben 3. Oftober 1903. 

5rüf)|tüd: Sd)inlenl62, gebratener Ku^en 215, »rot 72, 3uder 

21, Kaffee 550. 
SRittag: «oajtbeef 250, 5eft 133, »rot 234, 3uder 21, Kaffee 667. 
Slbenbs: »ai)erifd)e 2Bür|td)en 171, »rot 128, äRilc^ 71, 3uder 

21, Kaffee 450. 
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gfrcttag, bcn 1. SIprtI 1904. 
3früI)ftü(I: Älcine ^fannfudE)en von SRatsbrct 150, Sirup 75, 

gcbadcnc Äortoffcin 200, JButtcr 20, Äaffee 350. 
arsttag: ©ebadcne 9KatIarom 250, Kartoffelmus 250, flcfod)tc 

lumips 150, »rot 35, »uttcr 10, «pfcigcicc 200, Äaffcc 350. 
Stbcnbs: ©cbratcnc „füfec Äartoffcin" (Satatcn) 200, »utter 20, 

(£mgcTnad)tc5 100, gebratener Sd)mfen 25, SBrot 35, 2IpfeI* 

Sagopubbing 300, lee 350. 

Sonnabenb, ben 2. ?lprtl 1904. 
arrüf)Jtäcf : 5RaI)TnIud)en 200, Sirup 50, gebacfene Kartoffeln 200, 

Sutter 10, Äaffee 1 Xa]]t, Slpfel 140. 
ariittag: ®c!od)te SRalrele 25, gefod)te Äartoffeln 250, geIod)te 

lumips 150, Nidels 35, Srot 50, haftete 130, »utter 10, 

Äaffee 1 Xa]\t. 
9Ibenbs: Süfeer ^ubbing 125, ißreifeelbeerengelee 150, gebadene 

,Jüfee Kartoffeln" 200, 3u)iebacf 25, »utter 10, lee 1 lafje. 

Der auffälligfte Unter|ct)ieb sroifd^en ben beiben erften unb 
ben beiben legten Speijefartcn ijt ja ber, bafe tDäl)renb in ben 
erjten beiben 588 beju). 583 g gleifd) t)orl)anben finb, fid) in 
ben legten beiben nur je 25 g gleifd^ ober 3fild) finben. SBas 
ift benn an bie Stelle bes gleifd)e5 getreten? 3^, man barf 
es laum nennen, aber es finb befonbcrs „gebratene fleine 
^fanntud^en oon SBrei", „<Pubbings", „5Ra^mIud)en," „^Paftete" 
unb äl)nlid)e „unoerbaulic^e" Sad)en mef)r! (£s toirb mid) fef)r 
tntereffieren gu Ief)en, roas bie 935inenfd)aft bei uns ju §au|e 
baju jagt, bafe ein |o berüf)mter ^I)i)Uologe toie (!E;i)ittenben 
leinen Solbaten bergleid)en ju bieten roagt. Das ift nämli^ 
nid)ts Sefonberes für biefe beiben läge; ä]^nlid)e (5erid)te !el)ren 
ben ganjen 2Binter l)inburd) loieber, unb bie Solbaten I)aben 
ja allem 9ln|d)eine nad) il^re Äojt ausgejeidinet oertoertet. Das 
gel)t aus if)rem gangen 23efinben unb 3unel)men an Starte 
I)en)or, toie benn aud) ber 2lbgang oon 10 — 12 g bered)netem 
„(Eimeife" burd) bie (Sifremente für 2500 bis 2800 Kalorien 
burd)aus leine grofee SRenge ift. 

(£s mag nod) bemerft toerben, bafe ber Äü^enjettel oom 
1. SIpril einer ber reid)lid)|ten roar, bie es roäbtenb ber gangen 
33erfud)speriobe gab (toenn man oon htn erjten lagen abfiel)t); 
f)ierin befanben Jid) nämlid) 3248 Kalorien. 
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SRan folltc ja meinen ^rof. (£!>. "fjaht F)iermtt SBeroeife 
genug für bie Slnlänglidifett ber geringen GiiDetfentenge beige* 
brad)t, aber er jclbft toar anberer 9Infid)t. Cr loufete, bafe man 
il)m ben (Eintoanb macf)en toerbe: melleid)! lönnen getDöI)nnd)e 
SWenfd)en mit toenig Ciroei^ auslommen, aber Sportsleute von 
SBeruf, Äraftmenjd)en u\vo., bie ungerDöI)nIi^e £ei?tungen an 
SRusIelarbeit ausführen, müf|en von biefem Stoff lel^r rei(f)Iid) 
I)aben. Cr füf)rt an, bafe ein I^eroorragenber Irainer oor lurjem 
3U if)m geäußert f)abe: „SBenn Sportsmänner nicf)t befonbers 
reid^Iid) gleifd) belommen, fo toerben jie oertDeid)Iirf)en unb 
il^re Starle oerlieren." Um 3ur ÄIarl)eit ju lommen barüber, 
ujas oon JoI(f)en Minderungen ju l)alten fei, roäblte ?5rof. Cf). 
unter i>tn 2340 Stubenten ber Unioerfitöt 7 ber feinften Sports« 
männer aus, bie er basu beroög, \id) einem 5 SRonate bauemben 
Experiment 3U unter3iel)en. SBenn man iDeife, bis 3U voüdjtm 
flbermaö ber Sport an ben ameritanifd)en Unioerfitäten betrie* 
ben roirb, fo 3n)eifelt man nicf)t baran, bafe bie Sieben erftflaffige 
fieutc geroef en finb. Sie toerben uns im folgenben oorgeftellt : 

®. SB. «nberfon, Sallfpieler (foot-ball, base-ball, basket- 
ball*). ©ut gebaut unb Sportsmann burd) unb burci), 27 3af)re alt. 

2B. £. SInberfon, Hauptmann ber Xurnabteilung an ber 
?)ale Unioerfität, 3nl)aber ber 9Weifterlcf)aft im lurnen foroof)! 
für bie ?)ale Unioerfität als aud) für bie amerifanif^en Uni= 
oerfitäten überl)aupt. (fiepte 9Weifterfd)aft roäl)renb ber 93erfud)s« 
periobe getoonnen!) 22 3al)re alt. 

§. S. Sellis, ©pmnaft unb Slfrobat in tonftantem Xrai« 
ning, 26 ^ai)xt alt. 

9K. Donal^ue, ein fel)r musfulöfer unb gefd)meibiger 
Sportsmann, 93allfpieler (foot-ball, basket-ball), 25 3af)re alt. 

(£. S. 3aIobus, einer ber beften Unioerfitätsläufer, be* 
fonbers für roeite Entfernungen, 22 ^Qi)xt alt. 

§. K. Sd)enler, ©ijmnaftüer, ?Point=©en)inner, Zdh 
nel^mer an ben Unioerfitätsroettlämpfen, 22 ^a\)Xt alt. 

3oI)n Stapleton, Winger oon Seruf unb ®i)mnaft, f^u)er 
gebaut unb oon großer Stärle. 



•) Diefe 9lamen ber ocrid)iebe nen Spiele finb n\d)t überie^t, toeil un3 entipred)enbe 
beutfd)e IRamen fe]()(en. 3)qs amertranifd)e ..foot-ball" entipricbt nid)t bem beutfdjen (Jufe- 
ball ujcD. 
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Damit man jid) non bcm träftigcn, muslulölen SBau ber 
7 fieute überacugen fann, entfjält bas Sud) pfjDtogcaptiijäje 
Stufna^men oon ibncn allen in nadtem 3"Itfli'l'c- 3"^) füi)tc 
nadj eingctjolter t&claubnis einige oon iljnen aurf) I)ier im 
Silbe Dor. 

3n ben ctften 10 lagen ber 33erfu(^s3cit blieben biefc 
aRänner bei iljrcr gemö^nlii^en Äoft |tcl)cn unb |d)iebcniDäI)renb= 



bellen mit bem &am oon 107 bis 122 g beredinetes'„(£iajetfe" 
aus, toas ioof)l 120 bis HO g Siroei^ in bet 9?al)rung cnt[pted)en 
mürbe. Iiann gingen |ic norf) unb nadj ouf 50 bis 70 g in 
bet ?lal)cung Ijenintcr. 3n ben angejtellten ®leid)geniid)tsiier' 
ludjen rourbe bei folgenber burd)ld)nittlid)en (EitDcifemenge 
CBleidjgetDic^t gefunben: 

62 g totales, 52 g rerbaulii^es Cimeib, 2600 Cal. 
3um SJergleid) bient, bafe bet ametifanilc^e 5Rotmal'Stan= 
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barb für einen SRann mit \ä)xottex SDluslelacbeit 
150 g totales Ciroeife, 4500 Cal. 
beträgt.*) 

3^ Doill auf i£inäell)eiten, auf ftüc^cngcttel ufm. nid)t näljcr 
eingef)en, bo es nur ju langroeiltgen 9Biebert)oIungen Slnla^ 
geben loäibe. ^if roill nur ettDäI)nen, bag fid) fogar I)ter bei 
ben im ooraus (tarf trainierten SOlfinnem eine überrafdjenbe 



, ,,, f'J 

•) 3n IDiilliililtll fiot «tmitti noä) mtlt Wftctt 9lDtm(n. 3" BulL ^ nitibm tat ooll '-^ ' l 
au>{|tiDiH(||(Rt SnOnntr folgtiitt Jlormtn ongtatbtn: 

Oimtlb «olDtlcn 

UnBtbtuttitiie ürbtil so Zfioii 

ld«lr 100 sooo 

mtttle« 125 Rtoo 

Itnrlt ito 4600 

^rtf „ 180 6700 

1(1)[ Iwrtt KOO 7600 

SDlc l!t atmattT nun ju tl(|tn iie|lB(n 3at)[tn tOr \tttt (jarte Jltbdt fldommtn? Oi)nt 
3a)rtf«l »ur« antttluifiiiiiam „ou» Btm Biatti[*en Btbtn-. ör (lüBt li« Icbtnfan* bunft btl' 
ipi<l«nirl|( folfltnbc 2al[a4(n. SBntjitnb tint» ledjttagigtn KabiDtll|at)rtni In 9teiiiqD[I>°) 
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unb fa|t unoerftänblidje 3unaf)me an Störte seigte, roic aus 
nad)|te§enbcn 3o-¥tn für öic (SeJoint(tnrte ^eroorgc^t: 

3an. 3unl 

(5. SB. Slnberjon 4913 5722 

m. £. Slnberion 6016 9472 

»cllis 5993 816Ö 

3)onof)uc 4584 5917 



Gin.. 7.tH ÄDliltf), C«l. 

181 iVZ W7 6740 

»ollfoTnltn ilo 4is 710 T88( 

96« Dianim fdgcibct Stillncr tlnc ]o ungthcux fUtcngi N Im ^m aui? Stlbtroti- 
|lfinb[l4 mcll blt EDIiltn(d)<tfl ihn flcltb" Iwl, bog Simti^ Hralt elbl. unb au> bcmldbcn 
ftrunb« »[i<n btt unfllüdli**« Spid« inflQ[i(onii»ii bit 270 B- Tfr a'frloul i(t o[|o foTfltnber: 
Bit Smi[tiil4aW logt: „3S Dirl ffi1oi(ift-" „ffiut". Toet tut Spott. ..mit tl)en olel ttimtiB." 
„e^Sn", logt blc aBiiitnlÄolt, „dlt SiiDitslfult elicn oltl lfia>()||. qHd bi)! bIt 09in(n|il)<ifl 
ttd>tr «ad) dntm bab[(f)cicn unb luiiigcttn ..(']r<-iilu3 vlliu^iis" (1d)üb[tit)tn Stnitbmtl Eonn 
man bmo« (u^ltTiI 
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3amiat 3utiI 

3afDbus 4548 5667 

Sd)enler 5728 7135 

Stapleton 5351 6833 

BejÜBltd) bte|er 3>inf>l)i"e ber Starte bemcritt ^tof. Ct)it= 
tcnbert, bafe bic Stärtemellung nur norgenommen rourbe, um 
belfcn |ld)er ju fein, bnfe bie Äräfte nidjt fdjojanben, roemt 



Zotia EtapltlDn. 

man bas Giioeif} ein{d)ränfte. 9ttemanb f)atte \xä) gebat^t, ba^ 
CS iintflelcljrt lommcn lönntc. WIs es fitt) balb geigte, bafe bte 
Störte bcr Solbaten aunatjm, ba i^rieb man bas bent Irai« 
nieten pi; aber bie 33ermef}tung loar boc^ fo bebeutcnb, ba^ 
. mon nid)t gut umi)in lonnte ju bcnfen, es (ei etmos anberes 
mit im Spiele. Gben um bies näljcr ju untcrludjcn, toä^Ite 
man bann bicfe in I)ol)em aJia^e trainierten Sportsmönner, 
bie ja^celang gemoljnt getoefen loaren fotoo^I |id) rote aud) bie 
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^Apparate (unter anbctn audf) ben Apparat, toomit bic Stärfc 
gcmcnen tourbc) gu be!)anbcln. Dtcfe beträcf)tHd)c 3ii^ö^Tn^ 
an Äraft mufe entrocbcr rein p|t)d)ijd)er 9latur fein, ober aber 
es mufe bie 93eränberung ber Äoft fd)ulb baran fein. 33ieIIeid)t 
finb beibe Urfa^en mitroirfenb geroejen. 

9DBas bas (5eroi(f)t betrifft, fo l^aben bie 7 9Wann burcf)* 
fd^nittlid) jeber 2,7 kg toa!)renb ber 93erfud)53eit abgenommen. 

(£s mufe f)ier t)erDorgeF)oben roerben, bafe alle Stubierenben 
o^ne Slusnal^me fid) bei ber neuen fiebenstoeife in befferer 
SSerfajfung fül)lten, unb fie roaren in ber 93erfud)53eit ebenfalls 
alle imjtanbe il)re fportIid)e Stellung im erften 5Range ju be^ 
i^aupten. Ciner oon il)nen gctoann, toie oben errDcü)nt, roä^renb 
bes 93erfu(i)s bie alabemi|cf)e 9Keifterfd)aft im lumen für 
2lmerifa. 



Bemerkungen 3U (E^ittenbens 35er jucken. 



gctt ober mager? 

(£l)t wxx CÖ^ittenbens Scrfud^e oergelfen, roollen roir unfcre 
Slufmerffamfett einen 9lugenblicf ein paar ißuntten suroenben, 
nämlicf): bem 93erf)ältnis bes Äörpergeroidits unb ber 
95ebeutung bes Äauens. 

5infid)tlid) bes (5etDtd)ts beobarfiten toir fosufagen überall 
ein Sfallen. GI)ittenben oerlor 77^ kg, S0lenbel 6 kg, bie SoU 
baten int 3)ur(!)Jd)nitt 1 kg, unb bie Sportsmänner oerloren 
burcfifdEjnittlid) 2,7 kg. 3a, ein arjt, Dr. Callaban*), ber [id) 
mit unter ben Sportsleuten befanb, oerlor jogar, allerbings 3u 
feiner eigenen großen Sfteube, 9 kg, (£r roog bei 95eginn bes 
a5erfud)s 92,2 kg. 

Diefer lonjtante ©eroid^tsoerluft fielet ja auf ben erjten 
Slid etroas bebenlli^ aus; aber man roirb jiemlid) berul)igt, 
toenn man bemerlt, bafe ber Söerlujt nal)e3u überall nur in ber 
er[ten $älfte ber 93erfud)S3eit 3U beobad)ten ift. 3^ ber legten 
Sälfte l)ält Yxä) bas (5etDid)t unoeränbert. (£5 oerjtel^t jid) 
übrigens gan3 oon felber, bafe eine ®eu)id)tsabnal)me eintreten 
toirb, toenn man foroeit ]^crabgef)t, nur 3tDei Drittel oon bem 
3U effen, toas man früF)er gegeffen f)at. SQlan mufe el)er barüber 
erftaunt jein, bafe bie 2lbnal)me nidf)t größer ift. 93 ei jeber an^ 
ne^mbaren 5la^rungsmenge finbet ber Äörper nicf)t nur in 
be3ug auf Citoeife, Jonbern au^ auf gett (5Icid)getDid)t. Sei 
faft allen gefunben 2Rcnf(i)en unb lieren lann man burd) 
reid)Iid)ere 3wfüf)rung oon 9labrung S^ttablagerung bis 3u 
einem geroiffen fünfte 3uftanbe bringen, aber bas äRäften unb 



•) (Er ift 5U ben 7 nl(f)t mitgerechnet, toell er infolge einer notioenbigen Weife eine !^t\t' 
lang oxa\t^tn mu^te. 
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bie (£rl)altun8 ber „gctt!)cit" \irib teuer. Die Statur l^at eine ge^ 
roijfe Keiguno, 3ur Kormale toieber 3urü(f5ulef)ren, falls ber 
guttermeilter mit ber großen 9Zaf)rungsmenge nid)t fortfäf)rt. 
Diefe Se^auptuug lann t)ielleid)t mit ber (£rfaf)rung mandjes 
fetten SRannes in aBiberfprud) gu ftel)en fdE)einen. CEr toill oie^ 
Ieid)t gern mager roerben, aber es gelingt oft nid)t. SBes^alb 
nid)t? Se^r l)auftg, toeil er mit ben Raffinements ber Äod)« 
lunft feinen ©aumen li^elt unb baburd) oerlodt roirb eine für 
feinen Slormalftanb allju grofee 9lal)rungsmenge 3U lonfumieren. 
Der Organismus t)ermag bann biefen Öberfd)uf} nid)t 3U oer« 
brennen, unb bas 3fett loirb aufs neue abgelagert, fobalb bas 
alte gerfällt. (£s gibt oiele merlioürbige Auren gegen gettfu^t. 
3Im berül)mteften ift ja Santings Äur, bie barin beftel)t, bafe 
ber Patient ^auptfäd)Ii(^ Don SIeifcf) lebt unb j ebenfalls Störle 
unb 3^^^^ i^ ^^^ f^^^ geringer SKenge geniest. Sei biefer 
Äur lann wof)l Abmagerung eintreten, aber glei^3eitig ftellt 
fid) eine aufeerorbentlid) grofee SRattigfeit unb Überbrufe an ber 
gleifd^lojt ein. Die befte Slbmagerungsfur ift fo imgefjeuer ein== 
fad). Sie be|tel)t blofe barin: 1. Die (£tnnal)me 3U oerringem 
unb 2. bie 9lusgabe 3U oergröfeem. Das t)eifet mit anberen 
SBorten: „3fe toeniger unb arbeite me^r." Das ift eine W)^ 
magerungslur, bie 3ef)nmal beffer ift als bie SBantingfd^e. (£s 
ift ja lein JBergnügen babei, mager 3U roerben, roenn man 
gleid)3eitig matt toirb. 9lber baburd), bafe man toeniger ifet unb 
gleid)3eitig burd) Sport ober 9lrbeit feine SDlusIeln anftrengt, 
toirb man 3ugleid) mager unb ftart. Das eben böben alle 
bie amerilanifd)en SBerfud^sinbioibuen getan. Dal)er bas grofee 
9BoI)Ibefinben. 3n 2BirIlid)Ieit I)aben fie fid)er mel)r g^tt oer* 
loren, als bas ®eroid)t oermuten läfet, ba bie SMusfuIatur burd) 
ben ftarlen ©ebraud) unsroeifelbaft an SWalfe 3ugenommen l^at. 
infolge ber fo Diele 3al)re lang ]^errfd)enben flberemäl^rungs* 
le^re I)aben bie fieute fonberbare Segriffe oon (5efunbt)eit unb 
Äraft belommen. 2BeId)e SBorftellung oerbinbet man in ber 
Wegel mit bem Segriff „ein f räftiger SRann" ? 3d) gef)e gcroi^ 
nid)t f el)r f el^I, • X3)tnn id) bef)aupte, bafe bie 9Ke!)r3a^I I)ierunter 
einen SKann oerftef)t „oon ca. 100 kg mit biden, roten fBadtn, 
einem ^übfd)en fleinen Sd)merbaud) unb einer 2 bis 3 30H 
biden gettlage, gleidjmäfeig über bas ©ange oerteilt." (£in fel)r 
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getDöI)nIid)er Ginroanb gegen ben SBegetarianismus tüie aud) 
gegen ben lotalismus ift ber: „3a, aber bie SBegetaxianer ober 
lotaliften |cl)en ja fpinbelbürr unb elenb aus." ©erabe bieje 
SSorjtellungen f)abtn uns basu gebrad)t, bie Sd)Iäd)ter unb 
95raufned)te 3U berounbern, roeil |te jo träftig ausfel)en, unb 
bie fpinbelbürren iütlänbt|d)en Seibebauern ober ^^paner ju 
üerad)ten! 3Iber man oerlange oon bem S^Iäd)ter, er lollc bie 
Slrbeit bes §eibebauern an einem roarmen Sommertag aus* 
fül)ren, ober man fpanne ben Sraufne(f)t oor eine iapamjd)e 
Diinrilifd)a, unb man toirb balb anbcre Slnf^auungen barüber 
befommen, too Äraft unb bejonbere Slusbauer ju finben finb. 
Cin \tf)i großer leil biejer „fröftigen" SRänner finb in SEBirf* 
lic^feit Sd)tt)äd)Iinge, beren bidfe gettpoljter ]d)maä)t SKusIeln 
unb ein oienei(f)t mel)r ober toeniger fettbegeneriertes Sers unb 
fiebersellen bedten unb bie besl)alb bei jeber größeren 2ln« 
jtrengung puften unb tDa]^rjd)einIid) in jungem 2Hter fterben 
(töie ertDäI)nt, roirb ein 9Wündf)ener 23rau!ned)t bur(f)fd)nittli(i) 
nid)t über 42 3af)re alt, aber er y\t\)t XDaI)r|rf)einIid) bis jule^t 
„fräftig" aus). 

SRun fann es mir ni(f)t einfallen ju bel)aupten, bafe jeber 
bide äRann ein Sd)U)äd)Iing ijt. (Ein fd)U)erer 95au beutet auf 
Äraft. 3lber unter einem fdiroeren 95au oerftefjt ein Slrjt (aufeer 
einem voo^l enttoidelten Änod)enbau) eine ftarfe SWusfuIatur. 
Ob inbes ein 2Rann „fettfräftig" ober „muslelfräftig" ift, fann 
man nid)t oF)ne roeiteres auf ber Strafe Jef)en. Daju bebarf 
es einer fad)oerjtänbigen Unter|ud)ung in STbams Äo|tüm. 
9latürlic^ ftef)t aud) bem nid)ts im SBege, bafe Beleibtheit unb 
ajluslelfraft |i^ oereinen lalfen; aber im allgemeinen barf man 
roof)l fagen, bafe Äorpulens ein fef)r 3tDeifelI)aftes ®ut iJt, 
bas 3tDar mancf)e erstreben, mti)x aber loieber los3uroerbcn 
tDün|d)en.*) 



*) Sermutlid) um m\d) in 93erle9cnl)eit ju bringen, fragte mic^ ein CBinJenbcr in ci :cr 
Äopen^cner 3eitunfl (./^JoHtilcn" oom 29. 4. 1907): 

„2Bes^aIb finb tpot)( bie 6d)Iäd)ter burc^cDCj |o fräftige, tDol)(gen&I)rte unb ftarfe £eute? 
(Siwa, meil fie oon C5emüfe leben?" 

3(^ antcDortete folgenbes: 

„%m einfac^ften lann id) I)ieTauf burc^ einen ^inireis auf $rof. SBeftergaarb „:Die 
i?e^ie von ber 9RortaIitat unb ajlorbilitat" (3ena 1901) erroibern. 9(us ber amtlid)en engliid)en 
etatiftit ffll)rt $rof. 9B. einige 3aI)Ien an, bie bie 3terbli(^feit in ben Derfdjiebenen ^Berufen 
im fiebensolter steiferen 25 unb 65 3al)ren angeben. Segt man bie :Durd)f(^nittsfterbIid)feit 
auf 100, fo fterben von 

^inb^ebe, Sine 9ieform unferer (£rnal)rung. 7 
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3n bicjcm fünfte begegnet man regelmäßig einer CEin'' 
toenbung von anfd)emenb bebeutenbem ©eioicfjt. Sie lautet 
ungefäl)r fo: „(Ss muß bod) gefunb fein, fräftig ju leben. SBie 
fönnte man fonft Xuberlulofe burd) gettlur lurieren?" 2Rlt 
biejer Äußerung I)at man Du^enbe SRale mid) aus bem gelbe 
3U fd)Iagen oerfu(i)t, unb es ift barum nid)t möglief), biefen 
liegen ^unlt ju umgel)en. 

3ft es nun aud) fidler, baß gettfur — ilberemal)rung — 
a;uberIuIofe lurteren fann? 3a, man jollte es \a glauben nad) 
bem, toas man t)ört unb lieft, aber gleidjrool^I bin id) Don ber 
9iid)tigleit biefes Dogmas nid)t überseugt. ^ä) beftreite ja nid^t, 
bafe Patienten bei Überernährung genefen fönnen, aber bamit 
ift nid)t beroiefen, bafe es biefer gu Derbanfen ift. 93or einem 
3a!)r3el)nt \af) man, toie ißatienten bei reid)Iid)em Äognaf«, 
aBein« unb JBiertrinlen fid) erf)oIten. 3^Öt meint man, baß biefe 

(Sartnern 56 

£anblcuten 67 

fianbarbeltem 63 

Ätametn 66 

6(|)iffbaueni 72 

3immeileuten 77 

©u(5l)änblem 83 

©äcfern 91 

a:tf(|)Iem 98 

XobalsfiänbUTn lOO 

Sc^Wdjtem 109 

»taufned)ten 143 

aRitanberrtaBorten: 9le^mett mir 10 000 Gärtner, 10 000 fianbleute unb 10 000 6(^Ifid)ter, 
fo fUrben ift()rU(^ im frSftigUen Lebensalter boppelt fo viel 6(^Id(^ter mie (Gärtner unb Sanb- 
leute. So^ar unter beit „^ungernben", fpinbelbQrren £anbarbcitem betr&gt bie 6terbli(|^teit 
im Ser9lei(^ ju htn „too^I^enä^rten" 6(i)Ia(^tern nur *U. 9lur bie Srauer übertreffen bie 
Q^^^ttt, fojDo^l i.i „Iräftigem un) coo^Ijenä^rtem" Susfe^en, als au(^ in OterbHc^Ieit! 
fiaien oertoec^feln (&efun)^eit unb IJrettfud^t. 7>\t Gc^Iftd^ter unb bie Srauer fterben ebenfo 
mie bie Schlemmer infolge ooa fettiüd^tisen £eber>, Slieren«, ^erj* unb ^imscllen in frühem 
fSlter. 3>ie inneren Organe fin-) ebenfo fett unb anaefc^mollen mie ber SDlagen. 3>a^ aber bie 
Utiaä)t bie märe, bab bie €(^Iä;^ter etma oon (Semilfe lebten, glaube i(^ nic^t." 

iBei biefer Gelegenheit mill ic^ silieren, mas ein alter erfal)rener ameritanifdjer Srjt, ber 
3U Beobachtungen unter ben Derfd)iebenen 9) olfsflaffen reiche Gelegenheit gel)abt ^t, fc^reibf^') 
(Edward Curtis, M. D.: „Nature and Health" [New York 1906, Henry Holt & Co.], 
6. 70; jitiert oon G^ittenben): 

„2)a^ Überernährung leicht sur Seriar^ung bes Lebens unb gleicbseitig ju einer Grmeite« 
rung ber Leber fu^rt. lä'Bt fi(^ fomo^l mittelbar mie unmittelbar na4)meifen. iBefrage einen 
iSItuarlus an einer Lebensoerfi^erungsgefellic^aft um feine (Erfahrungen be5ügli(|) bes IRifilos 
bei ben' bieten anännern, beren Säuere bie Sruft an Umfang übertreffen. 2>u brau^ft auf 
feine Sntmort ni^t erft 3U ^ören. 6ein langes Gefielt bei bem Gebanfen an bie oerlorenen 
»^ollard' mirb ^ntmort genug fein. SOlan bea^te bas iSusfe^en ber ^usermä^Iten, bie bas 
^o^e ^^Iter erreiijen, unb in oon 10 fällen mird man finben, bag bie ,alten jungen' nad) 
Xqpen mie ber SQjä^rige Srt)ant ober 90iäl)rige SBancroft geid)möt finb: bletd), IjaQti unb 
mager im Gegenjal} gu ben IRoten, ^ttitn unb 2)i£fen. ^üerbings f)at, mie oori)tn ermäl)nt, 
viel sufällines ^ttt bie 92eijung, mit bem I)ö^eren ^Iter ju oerfc^minben, aber ber Sri)ant« 
!Bancroft'X[)pus \\t niemals fett gemefen. Unb gerabe fo i|t befonberd ber Xqpus bef(^affen, 
ber an ber ^Jlltersgrense bee ^falmijten mit Leid)tigfeit vorbeireitet, bie 3^Q^^ W in ber ^anh 
unb nod) imftanbe, [o mandjen Stofe im SBettrompf bes Lebens 3U oertragen." 
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SBcI)anbIung el)cr |(^äblid) toat, unb bafe, tDenn bic Patienten 
gcnafcn, es tro^ bicfcr Scftanblung gefd)al). ©elcfet ben ^fall, 
bafe man nad) einem 3al^r3el)nt 3U bem 9lcfultat lommt, bafe 
unjere l^eutigen Patienten tro^ ber Öberernä!)rung genefen! 
flberemäl)rung ift ja nid)t bas einstgc Äurmittel. Die §aupt* 
Jacfie ift, glaube xä), bte fiufttur, bte Hautpflege uju). 3^ glaube, 
bas 3beal toürbe in SBirllic^leit bas fein, bafe \xi) bie 3el)rungs« 
Patienten 9Btnter unb Sommer, Üag unb 5lad)t brausen auf* 
l^ielten. 2lus alter ®ecDo^nI)eit unb 9lü(fjid)t auf Unwetter, 
Sd)neefturm u]w. lajfen mix fie ja freilid) nachts brinnen liegen, 
aber bafür Ia||en toir alle S^^ft^i^ offen ftel)en, einerlei ob es 
10 ober 20 ©rab friert. 3d) bin mit ?Prof. Saugmann^') 
DöIIig barin einig, bafe eine foId)e Äur leine ©id)t Ijeroorruft. 
gemer tft es eine unbebingt fid)ere (grfaf)nmg, bafe fieute, bie 
fojufagen „oor offenen 5en|tern leben", |id) fa|t niemals er- 
lälten, aufeer eben toenn |ie in einer ©efenjdE)aftoon2Renfd)en, 
bie bange finb oor „Si^O'S eingejperrt loerben. 3^ glaube, 
roenn roir alle oon Äinb^eit an „bie ^olitif ber offenen Xüx" 
(ober genfter) einfül)rten, ]o lönnten toir unsere Sanatorien 
fparen. ^l)xtn allergrößten SRu^en tun \it t)ielleid)t baburcf), 
t>a)i pe fieute oon ber ^nxd)t oor frifdfier fiuft, unter ber 997^ 
oon uns leiben, befreien. 

SIber |elb|t toenn bie Sanatorien noc^ fooiel 9lejultate 
mittels ber fiuftluren auftoeifen lönnen unb uns nodE> fo fel^r 
babei bel)ilflid) finb, altem 9lberglauben in biefer 9licf)tung ent= 
gegen3uarbeiten,. fo ift unb bleibt es ja im I)öd)ften ©rabe 
ärgerlid) unb mifelid), loenn fie htn anbern SIberglauben be= 
5üglid) ber Überemäl)rung unb bes Coangeliums bes 5Iei|d)es 
beftärten, ja gerabeju bafür agitieren foUten. 

3d) I)abe perfönlid) einige CErfal^rung in ber Sel^anblung 
Don luberfulof e *), unb id) I)abe mid) ferner ettoas mit Stubien 
über luberlulojeftatijtil abgegeben. Diefe (£rfaf)rungen unb 
Stubien I)aben meinen ©lauben an tit Öberemäf)rung , bie 
überbies bie ©efaf)r birgt, bafe ber äRagen ruiniert toirb, ni^t 
beftärft. Die UnsuDerläfligleit ber Xuberfulofcitatifti! ^abe id) 



•) ttn bem jlrantcn^us, bas ber a^erfapcr leitet, l)at ^elt einer liReil^e von 3al)rcn eine 
neine Sanotoriumsabteilung beftanben. 

7* 
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an anberer Stelle**) nad)3uiDeifen T)erfud)t, unb td^ fönnte bar* 
über nod) mel)r mittetlen, aber bas toürbe I)ter 3u roeit fül)ren. 

(£5 ijt \d)mtt In bte 3^1^^^!* 3^^ H^^^f ober bennod) getraue 
td) micf) ju propf)e3eif)en, bafe eine 3^it f ommen roirb, roo man 
biefe ganje Überernährung unb Überfüllung oerläfet unb roo 
man ]xi) bamtt begnügen roirb, ben 3^^^ii^85pcitienten eine 
t)erl)ältnismä6ig billige, einigermaßen abroe^lelnbe unb roo^l 
3ubereitete Äoft 3U geben, mit ber fie au^ in toenig bemittelten 
3familien fortfahren lönnen. Dagegen n)erben, nel)me id) an, 
bie fiuftlur, bas trainieren, bie S^wtpflege ufto. roeitere gort^ 
fd)ritte mad^en. 3^ biejem galle roirb es ]xä) seigen, bafe ber 
Slppetit gan3 Don felb|t lommt unb infolgebeffen bie SRebr* 
3al)l ber Patienten an (5eroid)t 3unef)men roirb; aber man toirb 
jie roarnen l^ierin 3U f)od) 3U fommen. 

Diefe meine 2lnfd)auung roirb unter anberm burd) folgenbe 
Slufeerungen gejtü^t, bie ein in ber luberlulofefrage belannter 
3It3t*), bei gleid)3eitig 2lr3t an einem größeren Äinberl)eim 
i|t, mir gegenüber tat. (Er er3äl)lte ungefäl)r folgenbes: 

„Die Äinbcr In bem bejagtcn Äinbcrl)eim leben gan^ un0el)eucr cinfarf^. 
5Ietf(^ bctommen fte nur fcbr toenig. ©in toefentlid&er 3:eil ber 5Raf)rung be» 
\itf)t aus tima soübicfen 8d)tDar5brotf Quitten mit SD'lQtgarine ufto. äBunber« 
baienoeiie i{t bas ^usfe^en bet 5linber 9ortreff[i(9- ^ie erholen fi^ erftaun« 
lief), mtnn |ie in bas Äinberl)eint lommen, unb bie ocrIrf)iebcnen tuberlulofen 
^ffeltionen ©erld^iDinben in ber Siegel von felbjt."**) 

2Iber jelbft roenn einige 2Ba^rfd)einli(i)Ieit bafür befte^t, baß 
eine etroas reic^lid)e 3ufüf)rung oon 5Ral)rung, ein geroijjer (Srab 
von SWäjtung gegenüber einer 3el)renben Äranfl)eit roie luber* 
fulofe T)orteil{)aft fein lann, fo i|t noi) lange nid)t au5gemad)t, 
baß man jene großen SRengen iSlt\\d) gebrau ci)en foll, bie |o 
oft in Sanatorien angeioenbet toerben. "Sh^d) mdftet gerabe 
nid)t befonbers, im ©egenteil. SBenn es fo au5fel)en lann, als 
ob t)iel 5leifd) fett mad)e, fo berul)t bas barauf, baß bie ftarlen 
(5leifd)effer in ber Siegel aud) oiel gett effen unb überl)aupt 
oiel effen, toeil bie oielen gletfd)gerid)te bem (5efd)made 3ufagen. 

3Ils ein Seifpiel oon getttoerben bei fel)r einfad)er Äoft 
oI)ne Sl^if^ ^iH \d) ertoäf)nen, baß id) im Äranlen^aufe 3u 



*) Dr. med. 3fa9e'> Cberarjt an ber 9) olfs^eiljlä tte für £ungenfranfe 3U 9li), 3ütlanb. 
**) (Es fei bemeift, ba^ bas Ceben im Ainbei^eim \\di im übrigen mit ben ®e{unbl)cits- 
regeln in Übereinstimmung befinbet. 
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Slanberborg gan3 lütältd) einen 57 iäl)rigen ^ßorteur roegen 
eines fel)r langtolerigen SRagenletbens in SBel)anMung gel^abt 
l^abe. (£r tourbe auf folgenbe Diät gelebt: 

SDlorgens: Haferbrei, lee, SBeifebrot mit SButter. 

grül)ftüd: Srei ober (Srü^e oon Derfd)iebener %ct unb 3w6e« 

reitung. 
5Rad)mittag5 : §afer|iippe mit Saft; ein Stüd Äud)en. 
Äbenbs: SBeifebrot unb CCales mit Xtt. 

Sei biefer Äoft {teilte fid^ bas ©eipid^t toie folgt: 
am 28. 8. 1905 (bei ber einlegung) . . . SSV^ kg 

„ 2. 9. 1905 59V2 „ 

„ 9. 9. 1905 61 „ 

„ 16. 9. 1905 62V, n 

„ 23. 9. 1905 64 „ 

„ 30. 9. 1905 (bei ber (£ntla|fung) . . 65 „ 
Das mad)t eine 3unal)me oon 6Va kg in 33 Üagen bei 
einer ungeheuer einfad)en Äojt, unb gleid)3eitig oerf^iDanben 
feine SRagenleiben. 3^ t)erju(f)te ein paarmal bie (Einförmig* 
leit ber Äojt burd) t)erfd)lebene 3wfäÖ^ i^ milbern, bie fon|t 
Qtmbf)nlid) oertragen toerben, 3. 58. gebratene 5^^üd)te, 8rtucf)t= 
butter, ein roenig gefod)ten gijc^ ufro., aber bas oertrug blejer 
SWann nld^t. 

SBenn es ba^er auf 2rettmacl)en bei luberfulofe anfommt, 
fo tolll id) oorf (plagen mit gett, Stärle unb 3^der fett 3u 
machen unb an ^Ui\i) 3U jparen. Das loirb fid)erlld^ eben|o 
gefunb toie billig fein. 

2lber felbft roenn es rid)tig loäre, bie Xuberlelfranfen bis 
3U einem getöiffen ©rabe fett 3u mad)en, Jo folgt baraus burd)« 
aus niä)t, bafe gefunbe SKenfd^en gemäjtet ujerben follen. Sier= 
gegen |prid)t unter anberm aud^, ba^ es in ber £anbtDirtfd)aft 
eine antäglid)e 93eobad)tung ift, bafe fette, ftarf gefütterte liere 
nid)t fo lange ausf)alten toie magere.*) 

*) X>a^ id) mit meinen tSnjic^ien über bie (Befahren bei Sanatorienfuren nic^t allein 
ftef»c, bccDciit folgenbcs S^iat aus einer franjöfi^c^en mebiainifd^en 3citf(f)rift aus ber legten 
3eit. 3n einem Vitifel, ber „3>ie Überernährung bei ben Xuberfulöfen unb ii)re ®efal)ren" 
betitelt ijt (im „Journal des praticiens*' vom 6. Oltober 1906). fte^t: 

„3>ie ilranfen ((Raffen \\d) bei \o\di^t Sio]t eine Guelle oietfac^en Hnctiüds. Die un- 
mittelbaren folgen fönnen fein: SDerbauungsftdrungen, einfad)e 3)iarr^öe ober (Colitis, lieber* 
fongeftionen, oorflberael)enber 3uderurin, Öiioei^urin (9. SRobin), t)0utleiben, 9rond)ttis, 
Slutfpeien, ncroöfe 3t9rungen, 91bmagcrung (Sinofner)." 

„!Die fpdteren (folgen bei Patienten, bie lange S^xi einer Überernäljrung unterworfen 



— 102 — 

!Der äRann, bcr jollbicfc ®(^id)tcn unnötigen gctts mit fid^ 
f)erum|d)Icppt, erinnert mid^ an htn 9Wann, ber immer mit 
50 kg SBeisen auf bem $Racf en l^erumlauf en toollte für ben gall, 
bafe öunflersnot eintreten |oIIte. Qow6f)l bas ^ttt xoie ber 
SBeijen lönnen in foI(f)em gölle nü^en, aber es bürfte vorteil* 
I)aft fein, bie Sorräte anberstoo als auf bem SWagen ober ben 
S^ultern auf3uberDal)ren ! 

21lle bie Je ffirtoägungen, noä) geltü^t burd) (&rfal)rungen, 
bie id^ fpäter bejpre(^en toerbe, bringen mid) 3u berSJleinung, 
bafe ber ©ecDid)tsoerIujt bei C^ittenben unb feinen fieuten nxd)t 
oom Ilbel ift, unb ^rof. &). ift felber ganj berfelben Slnfid^t. 

2Bas bie ©ebeutung bes Äauens anlangt, fo oerbient 
es Sead)tung, bafe, tDäI)renb SRr. 8rl^td)er, roie txwSi)ni, bas 
ganse ®etx)id)t auf ein I)öd)ft forgfältiges Äauen legt — bie 
Speife foll gefaut roerben, bis fie „gan3 ol)ne ©efdjmad" ift — , 
ißrof. (£!)ittenben (fiel)e fein Sud) S. 17) I)ierauf lein befonberes 
(5etDidE)t legt. Dafe feine SBerfud^sinbiüibuen nid)t ä la Qfletd^er 
gelaut I)aben, gel)t aud) aus ber äßenge ber Cxfremente f)ta)ox. 
I)as ©eroidit biefer ift nur in getrodnetem 3uftanbe angegeben; 
rcd)net man aber mit 25^0 feften Stoffen unb 75^/^ SBaffer, 
fo gelangt man ßu folgenbem I)urd)fd)nitt5geroid)t für bie täg«= 
Iid)en CExfremente in frifd)em 3iif*ö^i>^- 3^ ^^^ groeiten 9leif)e 
roirb bie Slngal)! Äalorien in ber 5RaI)rung pro 3:ag angegeben: 

^rof. G;f)ittenben 58 g 1600 Äalorien 

„ äRenbel 100 g 2250 

11 Solbatcn 110 g 2700 

7 Sportsleutc 96 g 2600 

I)iefe Gitrementenmenge lann man in 9lnbetrad)t ber ge*' 
ringen 9ia^rungsmcnge für fo äiemlid) normal anfe^en, unb 
ber Unterfd)ieb im 93ergleidf) mit Dr. oan Someren, ber bei ber 



tt 



wüitn, finb: Sflerofe (^ilbung von Sinbcgcirebe unb CEtnfc^ rümpfen bei Crfione), lu fiorfe 
6ponnung in ben iBIutgefö^cn, ^ettfu(l()t, (&\6)i, (Sallenftetn, iRietenftein u\w.'* 

„SRan \aQi, bo^ ein Xuberlulöier 9usfid)ten l^t fid) 3U erholen, wtnn feine 93erbau> 
ungsorgane nonnal tdüg finb. SJlan tonnte bi^sufügen: (Er risfiert ebenfaUs ^ri^^ritifet ((&i(l)t- 
Iranfer) au werben." 

„Ot)ne 3n>eifel braud)t ein Xuberfulöfer, beffen Umfa^ gefteigert ift, eine gröbere Sla^ 
rungsmenge. 9lur bie Uberernäl^rung mit Siroei^ ift unnü^. CEnttoeber ruft fie 9)erbauungs' 
ftörungen t)en>or, ober es treten, wenn biefe fid) nx6)t einftellen, <Bi(||tftann)eiten out unter 
anbem *Rierenftein." 
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(5flctd)cr|cf)cn ÄauTnctl)obe von ca. 1300 Äalorien nur 19 g CEi* 
Ir^ntentc belant, t|t auffdlcnb. hieraus \ä)txnt ticroorjugcljcn, 
bafe bur(f)au5 ntd)t bas Äaucn allein btc tounberbaren 9le|ultate 
bei ^Mä)^x betoirlt I)at. Die SauptfadEie jd)eint bie geringe 
9ial)rungsntenge (ffiiiüeifemenge) 3U jiein. SIber bas |d)Iiefet ja 
nid)t aus, bafe (£I)ittenben unb feine fieute burd) ^Befolgung ber 
5Iet(f)eiC|d)en 9Metf)obe nod) be||ere SRejuItate f)ätten ersielen 
lönnen. Die Je 3ftage {tel^t nod) offen unb erforbert befonbere 
93erfud)e. 



!Rad)jd)rift oom 8. auni 1907. 

Die in obigem 2Ibfd)nitt erfolgten Singriffe auf bie Sana» 
torienfojt I)aben bie Sanatorienärßte natflrlid) nid^t untoiber* 
Iprod^en Iaf[en lönnen, unb fie I)aben babei tool)! bie 9Wef)r3af)I 
be5'^bäni|d)en ^Irjteftanbes auf xl)x^x Seite gef)abt. Öberernäl)* 
rung als „conditio sine qua non*' (unbebingte 93oraus|efeung) 
bei üuberlulofelur ift ja ein ©laubensartifel geworben, an bem 
3u rüt)ren als ^o^oenat angejef)en werben mufe. S^bes fd)eint 
ber ©laube ins 2BanIen ju lommen. 9luf ber 93olIsf)eiI|tätte 
l)ier im fianbe, wo man bie ftärffte fl[berernät)rung angeroenbet 
I)at, I)at man begonnen Stofftoed^jeloerjuc^e barüber an3ujtellen, 
roie toeit man namentlid) mit Ciroeife in ber Äoft ber Patienten 
I)eruntergel)en lann. Der SBerfud^ ift bis jefet nur mit einem 
einsigen SRanne ausgefüf)rt, aber ba er roof)! ber erjte in feiner 
9lrt ift, fo toill idf) mir erlauben barüber etroas eingeF)enber ju 
bericf)ten. 

Der 93erfud) ift im Silleborg Solfefanatorium (170 
Setten) unternommen tüorben. SReferoear^t Dr. Segtrup 
Saufen l)at auf Slnregung bes Oberarstes Dr. Sofus Sang 
bie Unterfud)ung au5gefüf)rt. •'^•^) 

3n bem Sanatorium coirb für getoöI)nli(^ eine Äoft an« 
geroenbet, bie für ein (5eu)id)t oon 75 kg 

4800 Äalorlen unb 190 g Cicoeife*) 
entl)ält. Der Patient toog U3äl)renb ber 93erfud)speriobe bur^* 
fcf)nittlic^ ca. 66 kg. §iemad) follte er normalertoeife eine Äoft 
empfangen f)aben, bie 

ca. 4200 Äalorien unb 166 g Giroeifj 



') (Es ßibt in t>euti(f)lQnb Sanatorien, bie 5000 Cal. unb 250-200 g dlwti^ antoenben.**') 
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enthielt. Cr bclam inbcflen in i>tn 86 lagen, bic ber JBcrfud^ 
baucrtc, im Durcl)frf)nitt ungcföfjr: 

3500 Äaloticn unb 84 g Citocife, 
b. l)., bie Äalorien |inb auf ^U ^'^^ ^^s Citoeiö auf etoa V2 

fflßie toir fpäter feI)eTf toerben (|icl)c S. 150—151), erf)ielten 
ber S3crfaffer unb bas 95cr|udf)5inbii)ibuum 31. tDaf)renb ifjres 
jtoeimonatlic^en 93erfud)e5 im I)UT(i)ld)nitt ungefäl)r 

2300 Äalorien unb 58,6 g (Eiroeife. 

93ermef)ren toir bieje Äoft um ßOVo» lo befommen toir 
3450 Äalorien unb 88 g (giroeife. 

Die 93erJurf)sIojt in bem Sanatorium f(f)cint alfo, toas bic 
3ufammen|eöung betrifft, ganj eine Äojt ä la Sinbl)ebe 5U fein, 
nur ijt bie SWenge üergröfeert. 3Bie ift bie|e f)albe (EitDeifemenge 
nun bem 5Dlanne belommen? 

Crft ein roenig SBefd)eib über Jeinen 3ultanb beim SBeginn 
bes 93erjucf)e5. 3d) toill Dr. §anfen Jelblt Jpred)en laffen: 

„(Es ^anbelt fid^ um einen Patienten im III. Stabium (alfo von ben 
f)axi angegriffenen) mit einer offenen ^l)tife, mit ©tocib im $arn, mit 
Si)mptomcn bcginnenber 3:uber!uIoIe bes Äe!)Hopfs famt leichter Sieber« 
temperatur. ^n unb für \xd) follte man nirf)t meinen, bafe bas ein für ben 
93erju(f) befonbers geeigneter 3Kann xoar. SBenn roir bennod) ben 93erlu(^ 
an il^m fortlegten, |o lag ber (Srunb barin, bafe fein (£ixDei6I)arn in geroiffer 
SBeife bie ©runblage für bie 93erfud)öfoIt abgeben lonnte, unb barin, M^ bie 
fortröäl)renbe (5eiDi(^ts3una!)me barauf beutete, bgfi er burrf) ben Serfurf) 
feinen Schaben litt. (Enblirf) roürbe ein pofitioes (Ergebnis bei einem foI(^cn 
Patienten oon großem 2Berte fein." 

Dann roirb eine üabelle über ben 3^f)alt ber Äoft, bas 
Stid|toffgIei^geu)i(f)t, bas ®ctDirf)t u|u). gegeben. Das ©leid)* 
geu)id)t ift bei ber Unterfu^ung ftets po|itit), unb toenn man 
t)on ben er|ten brei üagen abfielt, fc^eint als Durd)fd)nitt von 
fec^s Unterfud)ungen 1,36 g Stidftoff gleid) 8,5 g (gitoeife aU' 
gelebt 3u fein. Das (5eroi(f)t ijt in ben 86 3:agen um 6.9 kg 
(von 62,3 auf 69,2 kg) gejtiegen, unb bei ber Unterfu^ung ber 
fiungen geigt jid) ein fef)r großer 2fortfd)ritt jum ©effern. 3^ 
toill toieber Dr. §anfen bas 2Bort geben. Gr fd)reibt: 

„^Is bie 93erfu(f)speriobe begann, fieberte ber Patient no(^ Iei(!)t. (£r 
I)atte angefangen ein roenig auf3ufte!)en, fam au^ ein paar Xage in bie 
ßiegef^alle, mufete aber roieber 3U f&tü, ba bie Temperatur roieber ftieg. 3"' 
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bclJcn fiel bic Xcmpcratur bann bc|iänbig, unb Anfang September souTbe er 
fieberfrei. (£r max jegt in ber £iegei)alle unb !am noc^ unb nac^ baju, 
immer mt\)x [pa3teren 3U gel)en, bis er am Sd)Iuf(c ber ^eriobe 5 Stunben 
täglich ging. Das CRröeife tiery(!)U}anb aus bem garn gänslirf)." 

„3ines in allem mad)t er in biejer ^eriobe fo gute gcttfc^ritte, toic 
man too^I über!)aupt verlangen tonnte. Die JBruftunterJud)ung jeigt einen 
enflc^iebenen 5lücfgang ber £ungenaffeftion.t Der ^TusiDurf loirb unbebeutenb. 
Die 3:ubcr!elba3inen uerf^iDinben. Das (Eiroeife rerfd)tDinbet aus bem $^am. 
Das gieber üerf(^iDinbet, unb roas bejonbers bemerfenstoert ijt, bas (5etDid)t 
nimmt um 6,9 kg ju; nur tie 3lffeTtion bes Äel)ITopfs ijt unoerönbert, alles 
bei einer Ro\if bie nur in geringem äRajge bie gfcrberung oon flberemä|)rung, 
ipe3ien CEitDei^fütterung, erfüllt, inbem bie ,(£itDetfemenge um me^r als ein 
Drittel (Dr. Raufen t)ätte gut fagen fönnen „um bie öolfte") im SSer^ältnis 
3U ber f)ier in bem Sanatorium üblid)en Ciroeiferation in ter Äojt eingc» 
I^ränft \]i" ufro. 

3n einer barauf folgcnben ^etiobe lommt ber Patient 
bann auf fleu)öf)nli(f)e Äurloft. (£r nimmt Jtettg an ©eu)td)t 3U, 
aber nur 5,3 kg in 107 lagen, ober 50 g pro 3^ag, XDäI)renb 
er in ber SBerfudisjeit 80 g täglid) 3unaf)m. Dr. §anfen fdE)reibt: 

„(Er ma^i alfo |tänttge gort[d)ritte , aber Taum im jclben 93er!)ältni5 
toie in ber oor!)ergel)enben ^eriobe, too er josufagen ben enifc^eibenben 
S<f)ritt ooriDärts tat. ^ritts liegt m6t)l fein ®runb 3U ber ^nnaljtne oor, 
ba^ bie albuminarme 5^o{t einen gün{itgeren (Einfluß gehabt {>at als bie albu' 
minreid)e; ti)tx max er xdoIjI am (£ntc ber SBeryud)speriobe in ber SeHerung 
{0 roeit gefommen, wie er f^nell fommen Tonnte. Darauf geljt es langfamer." 

Dr. §. tut 3um Sd^Iufe folgenbc Slufeerung, ber td) mid) 
ganj anfd)Hefeen lann: 

„9latürlid) fann man aus einem einzelnen 93er|uc^ leine xoeiteren Sc^lüffe 
sieben mit ©e5ug auf bie (£mäl)rungst)erl)ältniife in ber ?f)tifistl)erapie. Die 
23erfud^sperfon fann ein guter ßfonom in bem Sausljalt il)res Äßrpers fein 
(unb max es |td^er aud)), unb il)re (Segenjä^e toürben iid)er leidet 3U finben 
fein; aber ber Serfurf) jeigt, bafe eine übergroße (Eirocifefütterung fein unbe- 
bingtes unb unabmeisbares (Erforbernis in ber ^l)tifistl)erapie ift." 

3d) fann Oberarst ©ang unb Dr. §anfen für bie loyale 
unb I)od)tDinfommene Unterftüftung ntd)t genug banlen. Slls 
td) bie Sanatorienloft anjugreif en begann, ^ielt man mid^ tool)! 
für naf)e3u oerrüdt. T>a^ bie Serrüdt^eit je^t bei fleinem an* 
fängt auf bem größten unb angejel)enbften (Sanatorium bes 
bänijc^en Slationalüereins ein3ubringen, erleichtert meine Qd)nU 
tern bebeutenb. 3cöt braud)t man aus feinen 3Q5^ifeIn bod^ 
fein ®el)eimnis 3U machen! 
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3^1 l)offe, bafe bcr obengenannte oereinselte 93erfud) ju 
95erfud)en in grööcrcm SRafeytabe SBeranlalfunö geben möge. 
Das 9lefultat lann, toie and) Dr. §anfen txwSi)nt, in pelunidrer 
Sinfid^t eine ]tl}x grofee Wolle 3U fpielen berufen fein. (Eine 
Äoft, roie fie bie 93erJudE)5peryon erl)ielt, fann Ieidf)t für 40jC)re 
pro lag geliefert roerben. Die Jonjt |el)r fleij(f)rei(f)e Äoft bes 
Sanatoriums loftet 92 jOre. (£ine Crfparnis oon 52 öre (gegen 
60 ^Pfennig) pro Äofttag roürbe im fiaufe ber 3af)re f^on eine 
ftattlid)e Summe bebeuten. Unb bie (Erjparnis in ben Sana^ 
torien ift fogar nod) oerf)äItnismäöig geringfügig im SBergleid) 
3u bem ungel)euer großen ©etoinn, ben es bebeuten roürbe, 
toenn bie ^Patienten geleftrt roerben lönnten nad) ber Seim* 
fef)r mit roenig ausjulommen. 3^6t Jinb bie SBerf)äItnine oer« 
Stoeifelt. Der 9lrme lernt in ben Sonatorien einen £uius 
lennen, ber in feinem Ileinen Sausftanb nac^ ber CEntlaffung 
unburdE)füI)rbar ift. Das füfirt mit SRottoenbigleit 3ur SBerstoeif^» 
lung unb bringt xJ)n baßu, bie §änbe in ben Sd)o6 gu legen. 
Diefer Umftanb ift rool)l einer oon ben ©rünben, bafe ^rof. 
dornet") ausrufen lann: „Die ^eilftätten I)aben ftd) in ber 
Zat nid)t beu)äl)rt." 



Summa Summarum. 



SBiel Citoctfe ijt unnü^! 
93icl CiiDcife ift |(f)äbltcf|? 

Sammeln u)tr nun bie §auptfummcn aus ben x)ort)cr«= 
gel)cnbcn Untcrfud)ungen, fo befommen totr für CEitoctfemengcn, 
bic allem 9lnfd)eme nad) I)inreic^en (5Ieid)gerDtd)t ju geben unb 
©ejunbl^eit unb Äraft ju erl)altcn, im !E)urc^Jd)nitt folgenbe 
3ciI)Ien : 

Xotül 

9 93erjud)e (6. 72) 37 

2 ?Profe|foren 45 

11 Solbaten unter Training .... 55 

7 Sportsleute erjten ^Ranges ... 62 

Siemad) barf man getroft fagen, ha^i man bie getoöl^nlic^e 
eiroeifenorm, 118 bis 145 (»oit) ober 125 bis 150 («troater) mit 
2 bis 3 bioibieren fann, ol)ne bafe ber menj^lid)e Organismus 
irgenbtDeId)en Sd)aben erleibet.*) 

9lber bebeutet bas in 3BirIIid)Ieit nid)t basfelbe, toie ba^ 
man im täglid)en Qthtn [xd) burd)aus nid)t barüber ben Äopf 
3U 3erbred)en brandet, auf roeld^e SBeije man ]^inreid)enb (£i^ 
tBeife belomme? !E)eutetbas nid)t barauf, bafe man praltifd) 
genommen immer Ciroeija genug erf)ält? Dies folgt 
eigentli^ |d)on baraus, bafe man, felbjt roenn man nod) |o ein» 
fad) lebt, 3. 33. oon Äartoffeln, ^Butterbrot, ©rü^e ufio., un= 



aSerbauIi^ 


Cal. 


27 


2948 


36 


2000 


45 


2700 


52 


2600 



*) 3c^ tDci^ natürlich genau, baft meine 6egner mit SWunfs*»), Kofen^c ims*") 
unb 3fi0etroos'^) mit ^unben angeitellte Serfud)e oor^Iten »erben, bie bie 6^ftbH(^feit 
etioei^anner Sio\i seigen follen. 3<^ räume ein, baf) ^unbe auf bie X>auti bcffen aberbrüffig 
roerben, oon 9lei9 unb ($ett fajt o^ne t^Ieifd) 3u leben, aber 1. coem toirb nidjt eine fo unge- 
I)euer einförmige AoU fd)Ite!)Iic^ leib? unb 2. id) I)abe niemals beftritten, bab &Icif(^ fflr 
^unbe eine natflrlid^e 9lal}rung \\t, SRenf d)en aber finb nun einmal nic^t burc^ unb burc^ 
^unbc. Diefe Xatfac^e fd)einen bie $l)i)iioIogen gan^ oergejfen gu ^ben. (S^erglei^e bie 
neuen ^unbeoerfu(i)e 6. 212.) 
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möglid) unter ein 9lä^rjtoffoctf)äItni5 von 1 : 10 herunter« 
lommen fann, unb foll man bann — bei ftrcnger $fi[rbcit — 
2500 bis 3000 Cal. l)abm, \o bclommt man minbcftens 250 bis 
300 Cal. CitDcife, roas fomcl toic 50— 60 g bebeutet. Die ein» 
Sige %ct unb SBeife, auf bie man ju tief lommen fann, ijt, 
bafe man anfängt tDeJentlid) d)emifd) reine Sla^rungsftoffe, loie 
5ett, Stärle unb S^^^^ 3^ ^Ifcn; aber f)ierfür toirb jid) ber 
SRagen ]ä)on beljeiten bebanfen, unb aud) toenn man etioas 
reid)Ii^ von bie Jen Stoffen ifet, |o gibt es felbft bei oegetabi* 
Hfd)er Äoft 5RaI)rungsJtoffe genug, röo bas SRaI)rungst)erI)ältnis 
roeit enger als 1:10 ijt, ]o bafe man gleid|030^1 fdjroer unter 
bie 60 g gelangt (unb Jollte man fc^Iiefelid) barunter fommen, 
nun, ]o fann man ja oielleidjt aucf) mit 30 g ausfommen — 
man benfe an bie Sfleger in 3[labama!). 

3ft es nid)t aud) bas $RatürIid)jte, |id) 3U benf en, bafe man 
praftijd) genommen Jtets CEitoeife genug befommt, wtan man 
ifet, roas bie 5Ratur bietet? SBie JoIIte bie SRenfdi^eit ]on]i feit 
I)unberttaujenb 3al)ren oor (i;f)riftus bis 1866, voo Soit mit 
feiner 5Rorm auftrat, 3ured)tgefommen fein? Die 9latur ift nun 
einmal ni^t fo ganj bumm. 2Ran möd^te oon pom^erein faft 
barauf fd)tDören, bafe, loenn ein ?lal)rungsmittel fo burd)aus 
unentbel)rlid) ift für ben menfd)Iid)en (tierifd)en) Organismus, 
roie bas Clroeife tatfad)Iid) ift, bann biefer Stoff allüberall in 
fo reid)Iid)em aWafee t)orI)anben fein mufe, bafe nid)t ju be= 
fürd)ten ftef)t, man fönne ju roenig befommen. Siel efjer f önnte 
man auf ben ©ebanfen fommen, bafe bie 9latur — um fid)er 
3U ge^en — uns biefen nottoenbigen Stoff in foId)em itber* 
flufe biete, bafe toir risfieren uns barin 3U übereffen. Das bringt 
uns auf bie Ofrage betreffenb bie möglid)e Sd)äblid)feit 
bes Dielen CEiroeifees. 

Das eine ift ja, bafe es unnüft ift oiel Citoeife 3U effen, 
ein anberes aber, inroieroeit es f(^ ablief ift oiel Ciroeife 3U 
effen. Diefe le^tere grage ift fd)tDieriger als jene, unb toir 
muffen uns I)ier in mand)er 33e3iel)ung mit 2Ba]^rfd)einIid)feits» 
beroeifen begnügen; aber 2BaI)rfci^einIid)feiten föttnen ja suleftt 
fo u)a!)rfd)einlid) toerben, bajs fie bid)t an bie ®erDifel)eit grensen. 
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»icl (£iu)ci6 yd)U)äd)t iüaI)rfd)einUcf) bie SRusIelfraft. 

3n bicfer Stnftd)t roill tdE) nur furj einige üor^in ange* 
fül)rte 3;atfadE)en tDieberI)oIeh : 

1- allein eigenes ®efül)l von Sd)tDad)l)eit, roenn xd) in 
Venoben meines fiebens Diel ^hx]d) gegeben I)abe. 

2. Dr. SiTfd)feIb5 ©efüf)l geftelgerter aRusIeHraft xDofjrenb 
feiner 95er|ud)e mit 39 g (gitoeife tägltd). 

3. I)ie unglaublid^e 2lusbauer unb fieiftungsfäl^igleit ber 
Sapaner (fie^e befonbers ^rof. Sael^' 93erfurf)e mit japanifc^en 
äBagen5ieI)em). 

4. ?ßrof. (£I)ittenbens 93er|ud)e mit fid) felber unb mit 
ben 12 Solbaten unb 7 3;umem, bie alle o^ne 9lusnal)me an 
Stärle 3unaf)men, als bas Ciroeife auf ^/j bis Va ^^s SRormal* 
Stanbarbs eingefd)ränft tourbe. 

(£nblid) roerbe irf) fpäter (unter ben 93erbauungsoerfud|en) 
befpred)en, bafe 

5. ^I)i)fioIogen Don ber SBoitJd^en (5d)ule felber (9lanfe, 
Slubner) ausbrüdflid) bie ftarle äßattigfeit f)en)orI)eben, bie mit 
35er|u(f)en, von ^hx\d) allein ju leben, Derbunben ift, unb bafe 

B. jeber 9lr3t toei^, in toeld) I)oI)em ©rabe Patienten, bie 
(bei 3uclerlrantl)eit, ftarler Äorpulenj) auf fd)arfe 3fleifd)biät 
gefegt noerben, an SRatttgleit leiben. 

9Wan lann idoI)I nid)t leugnen, bajs obige 3^atfacf)en nid)t 
bafür fprec^en, bafe üiel Cito^iö (5lei|c^) Äraft x)erleil)t. 2Bie 
xdUI man |id) nun bie Sd)Iafff)ett, bie (£iu)eiöüberjd)u6 im ©e^* 
folge f)at, erflären? 3^, toenn 30 bis 60 g Citoeife genügen, ift 
es ba eigentlid) fo tounberlid), bajg es bie Äräfte angreift, mit 
120 bis 150 g 3u toirtfd)aften? Cs lojtet felbftoerftänblic^ be» 
beutenbe Slrbeit, bie grofjen 9ial)rung5mengen uberijaupt ju 
oerbauen, bas (giroeife aber, bas ja nxd)t oollftänbig oerbrennen 
fann, fonbern ein gan3 Icil unoerbrennlid^e Scf)Iacfen I)inter* 
läfet, bie fieber unb SRieren ausfcf)ciben muffen, erforbert be» 
fonbere 2lnftrengungen feitens biefcr Organe. 2falls nun bie 
grofee äßenge (Sitoeife unnötig, unnü^ ijt, liegt es ba nid)t fo 
ungel)euer nal)e, an3unel)men, bafe fic fd)äblid) ift, loeil fie eine 
bebeutenbe äJienge Äraft (Äaloricn) burrf) bie 93erbauung unb 
ben Umfaö in ben 3eltcn feftlegt? 3MeleÄraft gel)t fomit für 
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ttn Umfa^ in bcn SRusIeln ocriorcn, tooburd) bie SRattigfcit 
mögltc^cnDctfc ll)re CErflärung finbct. 

SBiel (Siroeife ift rDaI)rfd)ctnI{d) bie Urfad)e vtx]d)xt^ 
bencr ÄranII)cttcn. 

J)a6 2BoI)ncbcn, bcjonbcrs Überfüttcrung mit Sflcijd) t)cr» 
fd)icbcne SRagen*, Stieren* unb ©i^tlranlfjeiten u. a. m. t)er* 
UTfa(f)en fann, I)ierfür |pred)en eine 9Wcnge (Erfal)rungen. Den 
bireften Seioeis ju fül)ren i|t ja fcI)CDierig, ba fo oiele anbete 
3fattoren I)ter ntitfpred)en fönnen. (£elb|t roenn obige fieiben 
bei Sd)Ienintem befonbers I)äufig finb, fo ijt bie Sadje bes^alb 
l^iermit feinestoegs entfd)ieben. 3Ber „gut ifet", ber „trinit" 
aud) oft „gut", unb toer oon beiben i|t bann ber Sünber, ber 
SBein ober bas (Eiroeife? 9Im tDaI)rfd)einIid)Jten ijt tool)!, bafe 
bie beiben SBunbesgenoffen in brüberli^em 93erein bie 93er» 
antxDortung teilen, hierüber Unb roof)! fajt alle 3lr3te einig. 
2ln ben SRagenleiben ift tool)! l)auptfad)li(^ Qberanftrengung 
\d)ult>, unb eine fold^e lann ntöglldjerioeife auc^ bie Jlieren* 
unb Jßeberleiben erllären; es ift iebod) tDa^r|(I)einIid), bafe f)m 
ebenfo roie bei ber ©i(f)t oon einer 93ergiftung burd) bie 3^^' 
fe^ungsprobulte bes Siroeifees bie 9lebe Jeinlann. 9KeI)rere 
oon biefen |inb nämlid) unbebingt giftig, fo IoI)IenJaures 
Slmntonial unb Äarbaminjäure, jroei einanber nal)eftet)enbe 
Stoffe, bie im Organismus 93orläufer bes §arnjtoffes |inb. 
Sier fei auf bie interejjanten Unterfud)ungen tjingecoiefen, bie 
bie ^aojlotofd)e Srf)ule") aufteilte: man oerbanb an einem 
Sunbe bie ^fortaber, bie ja bas 5Blut oom Darm jur ßeber 
füf)rt, mit ber unterften öo^loene, rooburd) bas 95lut aus htm 
Darm unmittelbar in ben Äreislauf übergefüf)rt tourbe, oI)ne 
bie fieber 3u paffieren. Si^^f>ci S^igte es fid), bafe töeniger 
Öamftoff unb mcl)r Slmmonial im Sarn ausgefdjieben tourbe. 
©ab man nun bem $unbe in ber 9lal)rung 3lmmoniaIfal3e, fo 
belam er fträmpfe unb ftarb unter 93ergiftungserfd)einungen, 
rDäf)renb er in normalem 3iiftcinbe Slmmoniaffalse (Äarbamin* 
fäure) gut oerträgt. ^ber genau bicfelben 93ergiftung5fi)mptome 
geigten fiel), roenn ber §unb reid)lict) mit 5leif^ gefüttert tourbc, 
roä^renb fie bei N^freien 5Raf)rung5ftoffen mci)t auftraten. SBcnn 
ber Sunb an feiner 3fIcifd)o^J^giftung geftorben roar, fo fanb man 
überall im Slute bes gansen Äörpers eine bebeutenbe SRenge 
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9lmmomaI, toä^rcnb biefcr Stoff normalcrrocifc nur im JBIute bcr 
^fortabcr 3U finbcn ift. hieraus fd)Ioj{cn bicfc Unterfud)cr, baö 
bic fieber baju btcnt, blc ous bcr 3^^^f^Ö^"S ^^^ 3fIcif(^eitDci6es 
im Darm f)crrüI)reTtbcn SlmmonialDcrbinbunflcn unf(i)äblid) ju 
mad)cn burd) if)re Umroanblung in öamftoff, unb fic ocrmutcn, 
bafe fte gegenüber t)erfd)iebencn anbem StoffiDeci)feIprobulten 
benfelben SQ3ad)tbienft t)errid^tet. SRan lann fic^ nun lel^t oor« 
ftellen, bafe bte fieber rool^I einem leil biefer giftigen ?ßrobuIte 
getDad)|en ift, bafe aber ber ^af)iQUxt ber fieber, bie ©iftftoffe 
unjd)äblid^ 3U macf)en, ®ren3en gesogen finb, toas mögli^er« 
toeife einige oon ben fieiben ftarler gleifd^ejfer erllären lann. 
yiad) meiner (£rfaf)rung finb man^e ber SWagen» unb Darm* 
Iranll^eiten, bie namentlich in ber SommerI)iöe fo I)äufig oor* 
fommen, auf gleifd^effen 3urüd3ufül)ren. 93ieUeid)t roirb bas 
Sfleifd) an fid^ in ber ^i^e ]d)hd)t oertragen, oielleid^t be* 
rul)t es barauf, bajg bie Sifte getoiffe ®äI)rung5pro3effe im 
5Ieifcf)e I)eroorruft, toobur^ befonbcre ©iftftoffe entftef)en. 
SReine 9lnf(f)auungen toerben I)ier im f)öcf)ften ©rabe oon ?Prof. 
SRaurel in Xouloufe geftü^t. (£r I)at 30 3al)re lang als 3RiIi* 
tärar3t in ben fran3öfifd)en Äolonien mit ber (£rnäl)rungsfrage in 
ben üropen experimentiert unb ift 3U bem Slefultat gelangt, bafe 
bie meiften fogenannten üropenfranf Reiten bur^ „Übereffung", 
unb 3rDar befonbers „5lcifd)übereffung" oerf(f)uIbet finb. 3n fei=» 
nem großen äBerfe über bie (£rnä!)run9*^), roooon bisf)er nur ber 
erfte Sanb erf(^ienen ift, 3iel)t er folgenbe Sd)Iufef olgerungen : 

1. „Dafe bcr gtöötc Ztil bcr 93crbauungsfranff)citcn (D^spcpUc, Dtarrljöc, 
Di)fcntcric), bic in ben roarmcn JÖänbcrn jo QtxDb\)\\l\d) (inb, teiltDetfc infolge 
oon Ilbcrcrnöt)rung cnt|tc!)t. 

2. Dafe bie Hbcrcrnäl)rung mit gleij(^fpci[cn 3um großen Xeilc bie Hr- 
fad)e bcr £cbcrlcibcn ift, bie man in ben loarmen £änbcrn beoba^tet. 

3. Dofe cnblirf) bcr gejtctgcrtc SIutrcirf)tum, on bem bas ^uffaugen 
einer ju großen itRcngc IRa^rung, befonbers eiiDeibi)aItiger 9la^ng — bas, 
roas irf) Ilbercrnäbrung genannt l)abe — [d)ulb ijt, eine mitroirfenbe Ur[o(^e 
bcr gicbcrtranl^citcn bilbct, bic jo oft in unjeren Kolonien auftreten." 

^Jrof. SDlaurel betont fpäter, bafe feine (£rfal)rungeu imb 
(5d)Iüffe ja für bie roarmcn fiänber gelten, aber, fagt er: 

„5Beobad)tungcn an mir {clber in 5ranlrei(^ in ben S^ifc^enräumen 
3U)i|d^en meinen Aufenthalten in ben Äolonten f)aben in metner Seele 3k>cW 
^in|id)tli(^ unjeres Scfcarfs an 9^al)rung6mittcln in ben JCänbern bcr gemäßigten 



— 113 — 

3onc Ijetoorgcruf cn. JDb nl^t bie 9lormcn, bic bic mcbiainifc^cn S^tift|tcncr 
angeben, oH^u grob finb?" 

3a, id) Qlaubt, bafe bie 3tt>^tfel in SDlaurcIs Seele nur 
dlju bered)ti8t finb! 

9lud) anbete 3iJ'if^^nprobuIte 3tDi|d)en Ciroeife unb Sarn* 
Itoff beji^en ©iftoirlungen, 3. SB. Äreatin unb Äreatinin, 
Stoffe, bie auf bas Serj eintoirlen, Äopffd)mer3en unb neroöje 
(Erjd)einungen I)eroorbringen.") 

(£nblid) jtnb ein paar Stoffe, bie ö^roiffe Citoeiöltoffe (unb 
jroar befonbers bes gleijdies) begleiten, |el)r t)erbäd)tig. Sie 
gel)en unter bem9lamen3antinbajen ober ^urinjtoffe unb 
lommen in einer befonberen Slbart Don Clroeiöltoffen oor, bie 
SRuIIeproteibe (3elIIerneiu)eiö) I)ei6t. Sie Jinb mit ^amfäure 
nal)e oerroanbt unb ein großer leil baoon roirb als foId)e im 
§am ausge|d)ieben. §ierin liegt bie Urfad)e basu, bafe ber 
§am bei melem 2fleijd)e||[en bid unb trübe roirb. ffis ift bie oiele 
$am|äure, bie f^toer auflöslicf) i|t unb bal)er ausgeld)ieben 
toirb, Jobalb ber $arn |icf) ablüf)lt. 9lun loirb es nid)t als 
günjtiges 3cid)en angejel)cn, ftarf ^arnfauren Sarn ju ^aben. 
Das fann nämlid) mit einem ÄronIt)eitsfan in 93erbinbung 
Jte!)en unb il)n rDaf)rfd)einIicf) I)eroorrufen, ber ben 9lamen 
,ff)axn]auxt !E)iatf)efe" trägt, bie fid) auf oerfdiiebene 9Beife, 
3. SB. burd) 2ReIand)oIie, oerfd)iebene 9leroenIeiben, ©id)t, 
Slierenftein ujro. äußern !ann.*) 

®egenüber bie|en fieiben toenbet man reid)Iid)e5 SBaJfer» 
trinlen an (geIod)tes SBafjer, 5aId)inger=33id)t):=2Bajfer u|ro.), um 
bie liieren aus3ufpülen, ober, nod^ bejfer roo^l, eine |ogenannte 
purinfreie Diät. (£s ift nämlid) eine üatfadie, bafe, toenn bie 
5Ra^rung leine ^urinftoffe enthält, bie Sarnfäure tm§amftarl 
abnimmt. Slllerbings oerfdiroinbet fie niemals gans. Säuglinge 
3. SB., bie nid)ts anberes als SRuttermild) belommen, bie leine 
Purine entpit, fd)eiben bennod) §arnfäure aus, toas betoeift, 
ba6 Purine (Sarnfäure toirb aud) 3ur ©ruppe ber Purine ge« 



*) 9lo(l^ ^lof. (£. fiange^) lönnen folgenbe £eiben hmä) „I)anifaure 2)iatl)efe" ueiurfac^t 
fein: 9tusf<^Iag, tlft^ma, aRigiftne, Sleuralgien «5efi(i)tsneuTal0ien, 3f(t)ias), periobifc^e (£ac« 
bialgic ((oc^mctsen oor bem S^^^^U^h* ^it^ritis (ed)ie (&i(I)t), 9lieren(oIiI, iKIrobi)nic unb 
9l!iopar&ftI)ene (Sc^merjen, 8te(f|cn, ^rideln unb Gdtnurrcn in Ringern unb ^nben, oft in 
Scrbinbung mit Sc^trellung unb 6teifl)eit), angioneurotif(^es Obern (oorübergf^enbe Stöte 
unb <5ef(^iDuIft an oerf(^iebenen SteUen bei ^aut), peiiobifd)e Sc^Iaflofigleit, periobifd^e 3)e* 
preffton (f(i)Ie^te X?aune). 

4^inbf)ebe, (Eine 9leform uniecer (Smä^rung. 8 
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rcd)net) burd) Umbilbung tDtrfItci)ct(EttDciMtoffc cntjteljen lönncn. 
9Wan urtterid)cibet bcsf)alb „cnbogcnc" (oon innen aus gcbilbetc) 
unb „exogene" (oon aufeen 3ugefü!)rte) Purine. 

Die enbogene Silbung lann burcf) Diät nid)t beeinflußt 
toerben, aber bie oon außen 3ugefül)rten I)at man ja burcf) ge« 
eignete Diät in feiner SRadtit. ^ urinfreie (ober jebenfalls 
beinal)e purinfreie) 9lal)rungsmittel finb 3. S.®^): (£ier, SWild), 
Ääfe, SButter, 2Beißbrot, «eis, Äartoffcin, Ro% Salat, gfrud)t 
ufto. Star! purinl)altige ?laf)rungsmittel finb: gleijcf) (roeißes 
gieififi im Jelben 50laße toie bunlles. Die dEingetoeibe, toie bie 
ßeber, bas'©r55d)en, Jinb befonbers reid) an biefen Stoffen), 
gfifd), <£rbyen, ©ol)nen, Spargel, Äaffee, See, ©ier ufu).*) SBenn 
nun bie obengenannten Äranfl)eiten burd) oiel §am|äure f)eroor* 
gerufen toerben fönnen, ift es nicf)t 3U oerojunbern, baß 9leroen* 
leiben, ®id)tu|ro. in unserer ftarl gleifd) effenben, Äaffee, See 
unb 93ier trinlenben ®e|eIUd)aft Jo allgemein Jinb. 

Dieje 3Inj^auungen oon ber fd)äblid)en 3BirIung ber §am* 
fäure jinb leine Ieicf)tfertigen oegetarianijd)en Übertreibungen. 
3n Dänemari Jinb Jie ^auptfäcf)Ii(i) oon bem oerftorbenen ^rof. 
G. fiange oertreten loorben. Daß bejonbers 3fleijd^ef|en basu 
angetan ift, (5id)t ^eroorsurufen, ift ja eine fet)r alte (£rfal)rung. 



*) (Ein Äilo untenfte^enbet SUtt^rundsmittel entl^ftlt folgenbe SDlengen oon ^urinftoffen in 

3entlflramm: 

^urin ^uhn 

pr. kg pr. Portion 

Dorfc^ 60 V* kg cnt^ftlt 15 

(ßolbbütt 80 20 

Üot^s 120 „ „ „ 30 

9lmbflcif(^ 200 Ve „ ,, 33 

fiammflctfd) 100 „ „ „ 17 

Äalbfleifd) 120 20 

Sc^toclnefleifd) 120 „ „ „ 20 

feü^nerflcifd) 130 22 

ücber 280 „ „ „ 47 

»rösd)en looo »lo,, „ 100 

Crbfen 40 »/, 1 Crbjenfuppe entbSIt 2,5 

fiinjen (Sonnen) 60 Vio kg i^^infcnfarce „ 2 

^aferlörner 50 

Spargel 20 1/4 „ Gparflel „ 5 

Äaffce 1000 1 lafic itarf. Äaffee „ 10 

Xee 2000 1 „ „ Xit „ 6 

©ai)rtfd) »ier 12 11 <Bicr „ 12 

!Die 3<i^l(n ber erjten 9lei^e finb etcoas irrefu^renb, njeti man \a bei toeitem ni(^t biefelbe 
Gemic^tj^menge (Erbjen, ^ferlömer ufm. i^t mie t^Ieifd). ^d) bobe bes^Ib babinter ange* 
geben, toieoiel 3«"tt9fömm ^urin in einer „Portion" ber bel)anbelten Stoffe 3U finben finb. 
9Benn man leine großen Portionen (Erbfen unb fiinfen igt, fo o?irb bie ^uringefabr ni<bt grob* 
SBBill man aber gan^ purinfreie Diät I)abcn, fo mufe man Grbfen, IBobnen unb 5?infen, \a 
(ogar ^fergrütje felbitoerftänblicb jtteicbcn. 
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Sogar ein SDlann rote ^rof. oon Scgbcn, bcr mol)l als bcr 
3fäl)rer auf bcm (Bebtet ber Cmäfjrungsfraöe in Deut|d)Ianb 
gelten barf, fd)reibt*"), obrool)! er fonff auf bem 93ottyd)en 
Stanbpunfte ftef)t: 

„(&9 unterliegt feinem 3ix)eifel, ba^ in ben Dor3ugstDeife von S3egetabilien 
(ebenben 93oIfs{(!^t(^ten e^te (&xä)i feUen ift. ^n S^^pan, n)o bte ^uptmaffe 
ber SBeoöIlerung fi^ Donotegenb mit Rof)Ie^t)braten ernö^rt, foll bie (&\ä)i 
falt ©olI|tänbig unbefannt (ein." 

Sei ^rof. (Ef)ittenbens a3er|ud)sinbioibuen (im gansen 26 
3Rann) fonnte feftgeftellt roerben, bafe mit ber geringen (EiiDeife« 
menge in ber 9lal)rung eine geringe 9lusfcf)eibung von §am* 
fäure §anb in Sanb ging unb gleid)3eitig bie etma t)orf)anbenen 
(5ici)tempfinbungen oerfcf)tDanben. ißrof. CI). fd)reibt: 

„Siii^er i(t, baft bei ben äRfinnern, bie oorl)er an (5id)t ober rl)eumati» 
|rf)en ©efi^toerben gelitten l)atten, biefc 6i)mptome im 5BerIaufe ber 3^it, bie 
bie (Experimente bauerten, ooüftdnbig oerfc^tnanben. Der Serfaffer ijt ber 
fi<^eren Überseugung, bafe ber ®irf)t nur bur(^ eine vernünftig eingerid)tete 
Diät vorgebeugt werben lonn. 3^ roieroeit fc^on entjtanbene Jt^roere gotmen 
oon (&\d)t einer biätetifc^en iBe^anblung roeic^en fönnen, i|t ni(^t gans fieser, 
aber leid)te gälte roerben obne 3^^W einer Didteti! im 93erein mit ben 
anbern $el)anblungsarten, bie ba^u bienen, bie {d^on abgelagerte ^arnfäure su 
entfernen, iDeirf)en. Sebenfaüs toirb ft^arfe 9lufmerl|am!eit gegenüber bem 
ix>of)(beTannten, f(!^äblid^en (Einfluß ber purin!)altigen 9la!)rungsmittel unb C^n» 
{d^ränfung bes (Eiwei^mfa^es, in Übereinftimmung mit bem ODirüic^en Sebarf 
bes Äörpers, als ein toirUames SRittel bienen, um allen ben ficiben oor3U* 
beugen, für bie bie ßarnfäure im allgemeinen als oerantroortli^) angefe^en 
«Dirb." 

3n CEnglanb l)at {id) ja befonbers Dr. Slleianber §aig*') 
burcf) feinen Äampf gegen bie ^urinftoffe belannt gemad)t. 
(£r ober rid^tiger ein paar feiner ®d)üler f)aben ein ilod)bud)*®) 
für „l)amfäuref reie I)iät" Ijerausgegeben. 3^ Öaig |ei bemerf t, 
bafe leine etwas Iünjtlirf)en !rf)eorien einer rDinen|(^aftIid)en 
Äritil toof)I nicf)t ftanbl)alten lönnen, unb bafe er ferner nod^ 
an ber alten Citoei^norm fe|tl)ält unb besljalb — ba er Slcifd)» 
3fi[^, §ül|enfrüd^te ufto. perroirft — genötigt roirb \o grofee 
SWengen Ääje anjuroenben, Jogar in ben SRittagsgerid^ten, bafe 
es auf Äoften bes 2BoI)Igefd)ma(Ies gejd)ief)t. Seine guten 5Re* 
fultate lafjen {id) besf)alb gum leil oieIIeid)t baburd) erflären, 
t>a^ feine ^Patienten ni^t in bie 93erfud)ung lommen, gu oicl 
3U effen. 9lun, im übrigen stoeifle id) nid)t baran, bafe es 

8* 
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tDcniflcr {d)äblid) x\t, gu dicI purlnfretes CtiDctfe (SWild), Ää|c, 
(Eier ufro.) ju cjjen als juoicl purml)aItt0C5. 

9Iber was Jollen 'roir mit bem Dielen, bas bod) leinen 9lu^en 
bringt unb bas uns u)al)r|d)einli^ etroas Sejcfitoerben mad)t 
unb jebenfalls ju teuer ift? 

(£s u)äre nod) roeit mel)r üom Citoeife unb x)om 93erl)ältnis 
ber Purine ju Äranfi)eiten 5u fagen.*) 3c^ lönnte auf eigene 
prattijd)e (Erfahrungen I)inroet[en**), aber bas toirb l)ier 3U toeit 



*) 9Bet mit ben (BifttDiiluTioen bei Spaltungspcobufte ber ttibuminftoffe , ber £cu!o« 
ntaine. nS^ere Sclanntfd)aft su machen roflttf d)t, fei auf bie arbeiten bec Sßxof. San 9^ am 
unb 91 001) oermiefen. '''^) 

*•) i^ä) toill todi ein einseines, ffli mi(^ f(|)(a0enbes Seifpiel nennen. (Ein im übrigen 
gefunbei unb un0eu)öt)nn(^ ftftftiger Xierarsi, ber ein xtdit ftarfer Sfleift^effet vai, befam in 
ben DreiMgem ein fieiben, bas \id) but^) ftarfe anagenf^mci^en, ftarfe S^mersen in Sringem, 
^nben unb ttrmen, bosu meift 9{bte unb 9(nf(^a)enung ber ^aut ufcD. Äußerte. Rut}, ein 
Aianf^eitsbilb, bas ausgeseit^net mit „^nifouier :Diat^efe" ftimmte. ^ie Sc^merjen traten 
peiiobenoeife auf, fonnten abei a^t Zage I^intereinanber fo heftig fein, bab ber SDtann oöQig 
arbeitsuntaugli(|) oar, ja ju Sett liegen unb «ntifebrin, Wotal, SRorp^ium in großen SDlengen 
gebrauchen mu^te. Si^U^en ben ttnfftUen litt ber SDilann an fe^r großer SDlattigfeit. (£r fragte 
Diele befannte Spesialiften um 9lat, fomo^I in ilopen^gen als au(^ im 9(uslanbe. 3)iefe 
nannten feine Slranf^eit „^mfaure 2>iat^efe" ober „Slropar&ftl^efie", f(^oben bie Urfat^e auf 
Qberanftrengung unb uerorbneten ade eine me^r ober toeniger ,,fr&ftige Aoft", 9Ieif(^ mehr- 
mals t&gli(^ uftD. 9lber bem SRann vurbe f(^Iimmer unb f(^Iimmer. 2)ur(^ meine Sermitt* 
lung mürbe er in bas 6anatorium Gtobdborg gefc^idt unb geriet baburt^ auf ben Segetaria- 
nismus. 3o>ei bis brei Zof)tt lang lebte er als reiner 9)egetarier unb mürbe ganj bebeutenb 
beffer. 3n ben legten oier bis fünf 3a^ren f^i er ungeffil^r ebenfo mie iä) gelebt, alfo oon 
fe^r einfacher Aoft, bie fi^ fiarf bem S^egetarianismus ndljeri (wt^tnilid^ Srot, (Brütje, Aar« 
toffeln, Dh\t unb fe^r venig Srleif<!^). (Er ^t \t^t nur unbebeutenbe Slad^coe^en feines alten, 
mef^rere Solare anbaltenben £eibens. (Er bridjt oft in bie SBorte aus: ,,3a, bie ^rofefforen 
fagten, i(^ fei öberanftrengt unb foQe gut effen. Suf&nigerioeife var nic^t ic^, fonbcm mein 
aRagen überanfirengt!" !Da ber STOann fe^r intelligent unb verftSnbnisooII ift, fo ffobt i<^ aus 
feinen perfönlid)en IBeobat^tungen Aber fein Sefinben bei ben perf(^iebenen fiebcnsmeifen 
mancherlei gelernt. — 9nan lönnte fagen: „SBarum f ollen Patienten in ein 6anatorium ge- 
Wdt toerben, um einfa^) leben 3U lernen?" ^iersu fann id) fagen, bag es feiten anbers ge^t 
6ie muffen in ein Sanatorium, um, coenn i(^ fo fagen barf, gl&ubig ju merben. Geftt man 
n&mli(^ einen Patienten auf einfache ftoft („^ungerfoft" virb man fie gevö^nlic^ beiden), fo 
finb bamit im Anfang einige Unannel)mlid) feiten oerbunben, unb Selben, bie bur(b fe^Ierljafte 
fiebensiseife oieler Zo-^^t entfianben finb, oerfc^roinben nur langfam. S^orl&uftg alfo tritt oiel* 
leitet feine ®efferung ein. 2)er Patient nimmt tt>obricI)einIi(b einige $funb an (Seioic^t ab, 
unb unterbeffen ISrmt feine Umgebung bem Firmen bie €I)ren ooll oon ber „l^ungerfoft". 
(Be^t er nun „ber größeren 6id)eTl>eit ^Iber" ju einem anbem Vrat. „blog um feine SRei* 
nung su ^ören", fo belommt er in 9 oon 10 fällen biefelbe £eItion über „unsureid^enbe <£r* 
n&^rung". 9us biefem (ßrunbe gehört ein felfenfcfter (Staube unb eine eifeme (Energie baju, 
bem 2)rucl ber öffentli^en 3Retnung au trogen, unb biefcn (Blauben crtoirbt man am beften in 
einem Sanatorium, mo fortma^renb (Belegenl)eit ift , oon ben Teilungen anberer mittels ber 
^ungerfoft 3u ^ören. tlu^erbem ift, wtnn bie Familie mit ber einfachen Aoft nic^t .einoer- 
ftanben ift, bie l^erftnberung für ben einzelnen nic^t Uid)t burc^fü^rbar. 9Bas man leidet burcQ- 
ffl^ren fann, wtnn man nid)ts anberes fie^t, loirb f(|>a)cr, toenn ber Xifc^ oon £edereien ftrogt 

(Ein Aopen^gener ^rofeffor er3&I)Ite mir fürjlic^ folgenbes: ,,Sor einigen Oa^ren 
volonte iä) einer (sigung im (banifc^en) „Slationalöfonomifc^en 9)erein" bei. (Eine Hutorit&t 
(^rofeffor) fprad) über bie (Em&^runcisfrage unb mies nad) , bag bie unteren Alaffen ber ®e> 
fellfd)aft burd)a)eg in besug auf (Eitoeib in l(nteTem5t)rung finb, unb es tourbe nä^er erörtert, 
mit man bem abbelfen fönne. SDft^renb ber 3){sfuffion trat aud) ein \if)x befannter Gtatiftifer 
auf unb fagte: „3a, auf bie pI)t)fioIogif(^e (^frage oeritc^e id) mic^ ni^t, ober i(b rocib etioas 
in etatiftif, unb \d) mill blo^ barauf ^inbeuten. baft bie 6tatifttf le^rt, ba^ bie gut fituierten 
Gefeüfc^aftsflaffen in ber Gtabt ausjterben unb aus ben unteren — na(|) (Eicoeib f)ungemben — 
(SefeUfc^aftsflaffen oom £anbe erfegt toerben!" 
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fül)rcn. 3^ glaube, bic ßefer tocrben einräumen, bofe id) nid)t 
übertreibe, roenn id) jage, bafe eine größere Öberjc^ufeäu* 
fü^rung üonCEitDeife, befonbers tierif(i)em (Eitoeife, aller 
aBa^rfd)einIi(^Ieit nac^ jd)äblid) x\t 

3d) tüill am Seeluft blejes 9Ibfd)nlttes folgenbe 3eilen bes 
berühmten Sportsmanns 3- ^.SRüIIer jitieren („9Kein Sqftem", 
S. 30): 

ffSit beine SSerbauung buT(^ Rörpetübungen frdfiig gemorben, {o fannft 
bu ru^tg beinal)e oKe bitten von (Spetjen e{(en, {(^eue aber (Effig unb ftarfe 
GetDüTse unb ben!e baran, bab Sret unb SBrot mebr Rraft unb soemger 
(5iä)t geben als traten unb IBeefftea! mit 3^t^beln. (£eute, bie viel 8flei{(^ 
eHen, leiben intmer an übelried)enbent ^tem.) 9Bte oft fyiht iä) nid^t ge* 
fe^en, bofe bas S^erbauen eines fogenannten „SBettruber-SBeefiteais" bie 5hdfte 
ber ^efa^ung eines 9{uberbooies berart in ^nfprud^ noJ)m, bab es roeit oon 
uns überl)oIt tourbe, bie toir nur etxoas 93rot ober einen Steuer Haferbrei ge* 
geflen bitten. 3<^ I)ttbe gejeben, bafe grofee ftarle 3taKener, beren Äojt nur 
aus irodenem SQBeibbrot unb bünnem Äaffee be|tanb, oiel fd) neuer unb mit 
me^ ^usbauer arbeiteten, als unfere (bänifc^en) mit grleifd^ unb bat)rifc^em 
5Bier gen&brten Arbeiter. — Schwere gieijc^gerid^te, getoürste Salate, Speifen 
mit CBJIig zubereitet (3. IB. rote Slüben), Sarbinen, Summern, fc^arfe Ädfc 
unb äbnlid^es finb (l^ift für ben SRagen ber 5linber. ' Dasfelbe gilt oon ®e- 
tränten roie 2Bein, SBat)ri{(^ ^ier, Raffee unb ^^ee. %nä) (STwaä)\tnt tun gut 
baran, {ic^ einzuprägen, bab »ftarle O^etränle fd^toad^e 3Ränner maä)tn**. 80 
ftar! mit idji bin, l^abe id) an mir felbft erfahren, ba^ ber ®enu6 aud) nur 
einer b<ilben 8rlafd)e iBier ober eines 6c^napfes zum Sfrüt){tüd mi^ fotool^I 
für getftige xoie für fdrperlic^e Arbeit nac^toeisli^ in geringerem (Srabe ge« 
eignet ma^t. Z^ {d)äme mid^ nid)t su tx^(Ü)Un, ba^ id) im allgemeinen 
nur SBaller, teils mit, teils o^ne JJnK^tJaft, unb SWild) anjtatt SBein, SBier 
unb Sd^naps trinle." 

2Bie man fte!)t, Jtimmen bieje bäni|d)en fiaienerfa!)rungen 
auf ein §aar mit ber neuften 3QBifienid)aft überein.*) 

*) 9Ran ^i als (Seflcnbemeis Qtqtn bie 6(^dbli(||fcit bes ^Xti\dit9 anocffl^rt, ba^ flc- 
miffe Solbftdmme wt]tnt\idi uon ^leifc^ leben unb benno^) gefunb unb fraftig finb. Sielleic^t, 
oienci<||t au(^ nicbt :Das beborf genauerer Unterfuc^ung. (Einer von :DftnemarIs meift ge- 
reiften «traten, tprof. Dr. med. (£. Geiers, f(||rieb mir, na4)bem er mein lBu(^ (in erfter 9luf- 
löge) gelefen f)atte: 

„3(^ fenbe Z^ntn meinen 4er3li(^ften tDanf für 3^r Su<|| ,.En Reform af vor Ernärlng", 
bas ic^ mit großer Qfreube burt^gelefen ^be. 34 bin flberjeugt, ba^ 6ie mit 3|)rer Arttit von 
Soitä l^unben unb ber (»iDeiboergötterung rec^t fyibtn. ®Iei(b feit meiner erften 9ieife auf 
3slanb, ido i(f) bie 3sianber von ^i\df unb SJUIc^beriDaten mit einem SRinimum oon Ao^^Ie- 
I^QbTaten leben \oi), begann id^ su smeifeln, ob bie iBafis unferer (£ma^rungspl)i)flologie bie 
re(bte fei. Ws i^ bann bie Snittelmeeroölter bei Srot unb Dlioen unb 9Dein. aber fajt nie- 
mals tierif<bem (üwti^ lebenbig unb traftig fa^, »urbe mein Saeifel sur 45eiDig()eit. Unb 
enbli(^ lernte itb bie fiebensujetfe ber Weger fennen; fie lafet ficb aufammenfafjen in SRais- 
gra^e, Suder unb grrflc^ten nebft anberer ^flaasenna^rung. ttlles. mas id) auf meinen 9letfen 
gefe^n unb gelernt ^abe, fprid)t gegen bie 3beale ber alten 2)eutf(ben." 



Sinb Mc !Raf)rungsmittcI ous i)cm Pflanäcnreic^c 

\6)wtx ocrbaulic^? 

„SBtr Jollen in unjercr Sloljrung eine 8lcid)mäfeiflc SWijdfiung 
ammaliid)cr unb ücgctabtitfdicr SRal^rungsmittcI f)ahtn. Die 
t)C8etabiIifd)en 5RaI)rung5mitteI finb allerbings toeitaus bie billig» 
|ten, aber bafür fo fditoer Derbaulid), bafe man, um aus ^flan= 
jenfojt genug 9lal)rung ßu erl)alten, Jeinen SRagen alläufef)! 
überlaben mufe" ufto., fo ungefäl)r lautet eine fieftion, bie roir 
nun fo üiele I)unbertmaInad)SBoit (iiel)e S. 65) l^aben loieberfjolen 
I)ören, bafe toir fie jtoeifellos ebensogut roie un|er SBaterunJer 
lönnen! SBefonbers toirb ja immer unb etoig bieÄartoffel mit 
ungefäf)r folgenbem Waifonnement als abf^redenbes Seifpiel 
aufgehellt : 

Die Äartoffel i|t überhaupt \ä)wtx Derbauli^, bejonbers 
aber gilt bies Dom Äartoffeleitoeife; fjieroon get)t ein Drittel 
unoerbaut ab. Seften wxx alfo ben (Siu)eifeinf)alt in Äartoffeln 
3U 27o an, fo lann man leid)t ausred)nen, bafe ein ^f unb Aar* 
toffeln nur 7 g oerbaulid)es Cio^ei^ entl)ält, unb ba ein er= 
n)a(f)jener SWann 105 g braucht, |o müfete er, roenn er oon Äar=* 
toffeln allein leben unb feine eigene SDlusIulatur nid)t 3U lurj 
fommen lalfen roollte, notxoenbig 15 ^funb Äartoffeln täglid) 
effen! 3^^ pralti|[d)en Seroeis toirb bann auf bas (Slenb ber 
3rlänber bei Äartoffellojt l)ingetDief en ! (§interf)er belommt 
man bas Glenb ber S^paner bei Keisloft!) 

3n 9Birflid)Ieit müfete bie 2Bi|[fen|d)aft lonfequent no^ 
roeiter gel)en. iSolQmi)txQ müfete man bamit rennen (unb bas 
tut man tatjäcf)lid) aud^)'®), bajs ettoa bie öälfte bes Sogenannten 
Ciojeifees in Äartoffeln aus „2lmiben" bejtel)t, unb ba man biefc 
für oolljtänbig oerbaulid)'^)"*) (b. I). auffangbar) anjiel)t, fo mufe 
bas Unoerbaulid)e aus bem ffiiroeife allein ftammen. hieraus 
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folgt, bafe in einem ^funb Äartoffcln etoa 10 g „9?of)prote!n", 
etroa 5 g reines Gitoeife, ctroa 3 g unoerbaulidjes (giroeiö unb 
ettoa 2 g t)erbaulid)es reines Citoeife {ein müflen. Da es ja 
nun bod) tool)! SBoits SReinung ift, bafe bie 105 g roejentlid) 
reines Gitoeife fein f ollen (in Sleifd) gibt es, fooiel id) toeife, 
feine, unb in (Betreibe ]if)x loenig Slntibe), fo lomntt man Ion- 
fequentenoeije ju bem imponierenben (Ergebnis, ba^ man, um 
oon Äartoffeln allein 3U leben (rooblgemerft, toenn bie^fmibe toert^« 
los finb, toas id) jeboc^ nid)t glaube), täglid) ettoa 50 ?ßfunb 
effen mufe, loasjelbft für einen 3riänber etroas retd)Iid) fein bürfte! 
3d) glaube, es toäre tKnlag genug ba, bas Dogma oon ber 
Unoerbaulid^feit ber ^flan3ennal)rungsmittel ein toenig näl)er 
3u unterj[ud)en. 3^) n)tU mid^ ber Äürje toegen an bie §aupt* 
oertreter aus beiben fiagern I)alten, nämlic^ an Ofleifrf), 3RiId), 
«eis unb Äartoffeln. 3c^ braud)e jum (Blüd nid)t {elbft 
93erbauungsoerfud)e an3uftellen. 3^ iQ^^ i^td) auf Unter* 
jud)ungen Jtu^en, bie in 95oits fiaboratorium in 9Künd)en oon 
feinen (Sd)ülem Wubner unb (S^onftantinibi oorgenommen 
unb in 95oits „3citfd)rift für JBioIogie" bef^rieben finb. 

93erfuc^e mit gleifd).^^) 

Die 93erfu^sperfon a^ brei Zage lang täglid^ im Durd)* 
fd)nitt 1435 g Inod)en* unb fettfreies Sfleifc^. 9Wei)r lonnte fie 
nid)t betoältigen, unb am britten Zage I)aperte es (infolge tlbel* 
leit) bamit, biefe äRenge I)inunter3uu)ürgen. Das gleifd) tourbe 
als „©eefftea!" (»raten mit »utter, Pfeffer, 3u)iebeln unb 
®al3) 3ubereitet. Die 9led)nung über (£innaf)men unb Slusgaben, 
in ©ramm angegeben, fiel)t fo aus: 



(£innal)men : 


1435 


Gitoeift gett Gal. 
305 20,9 1445 




ausgaben : 


Öarn 
264,4 


(gifretncnte 
Xrodcnitoff «irocife 5ctt 


Cal. 




317,5 


17,2 7,5 4,4 


72 




303,1 







•) „(Eiroeife" bebeutet Iclbitoentänblid) nur N^ 6,25. 'Jlur Me N . «usfd)eibunfl huxd) 
ben ^m \\t ffir leben Üag angegeben, um 3u geigen, iDte bie :natuT unablöHig bei feber be- 
liebigen Giroei^menge (5Ieid)geixiid)t anftrebt. 3^ 97al)rung unb (Exlrementen iit bei !l>ur(f)> 
fc^nitt oon ben brei lagen angegeben. XJasJelbe gilt oon ben folgenben $erfu(l)en. 



— 120 — 

(Eln)ctfegIci(^8ctDi(f)t {nad) bcm§am bes le^icnlagcs bercd)net) : 

305 — (303,1 + 7,5) = — 5,6. 
93erluft burd) Crfrcmcntc („unöcrbaulid)"): 

21,17o arett. 

CEs bünit mid) von ^nUxt]\t, ju bcad)tcn, bofe ein äRann 
ungca^tct bcr „Icld)tcn 35crbauli(^leit'' bcs 3flclfd)e5, feinen 
Äalorienüerbraud) nxd)t burd) gleifd^ (+ ein toenig afett) allein 
3U beden oermag. Wanle'*) war imftanbe in brei JBerfud^en 
1832 b3CD. 2009 unb 1281 g gieifd) ju ejfen, wobei in ben (£x- 
ftrementen 5,2 bju). 12,4 unb 11,57, „CitDeife" verloren gingen. 
9ianlt Dermod)te nid)t {eine 95er{u^e länger als je einen lag 
auf einmal ausjube^nen, roeil er ein (5efüI)I bes SBibertDillens 
gegen Sfleifd), 9Wagenbefd)a)erben, Übelfeit ufu). belant. 

gcmer oerbient es 95ead)tung, bafe bie 93erfud)sperfon an 
einer bebeutenben äRattigfeit, nantentlid) in ben Seinen, litt; 
bies tDieberI)oIte fid) toäl^renb eines anbem äl)nlic^en 95erfu(^es. 
2lud) Wanle ertoä^nt basfelbe unb oermutet, bafe es ben 3er* 
teilungs* unb 2lusfd)eibungsprobuIten bes gleif^es sujujdireiben 
ijt. 3n biefem 3iif^^^enl)ange fei bemcrft, bafe rDäf)renb bes 
3fleif^t)erfud)es pro lag 1,528 g §arnfäure ausgefd)ieben rourbe, 
tDäf)renb bie 3lusfd)eibung bei bem 35erfud)e mit täglid) 27, 1 
SRild) *) nur 0,039 bis 0,044 g §amfäure pro lag betrug. 

gleifd) allein ift alfo eine „fraftlofe" Äoft, bie fogar 93er» 
giftungserfdieinungen I)eroorbringen 3U fönnen fd)eint. (Ss ift 
bemcriensroert, bafe fogar bie 9}oitfd)e Sd^ule felbft fid) biefe 
9Wöglid)Ieit benft. 33on äf)nlid)en Symptomen I)ört man nid)ts 
bei ben fpäteren 95erfud)en mit SRats, 5Reis, SBrot, Kartoffeln, 
SRild) ober ©iern, obtool)! bie Äalorien 3. S. im legten gölle 
benfelben liefftanb erreid)ten. 

95erfucf)e mit Wild).'') 

5Rur ein ein3elnes tr)pifd)es Seifpiel fei angefül)rt: 
(£innal)me : 

aWtIcf) (Eiroctfe gett Äol>lc^i)brat Gal. 
3075 121,3 119,9 129,1 2142 



*) 9Icif(^ entölt, rote oben nä^ec bargelegt rourbe , reic^Iid) ^urinftoffc, lo&^rcnb (Eier 
unb 9RiI<^ purinfrei jinb. 
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Ausgabe : 

Int Sarn in (£x!renicnten 

„(ßu)eib" Xrodfcnitoff (RtDelfe 8fctt Äo^Ic^pbr.*) Cal. 
103,7 40,6 9,4 6,7 — 101 

Sttdfftoff 8letd)flctDid)t (ba bcr 93er[ud) nur einen Xag bauerte, 
\o ift es ol)ne Sebeutung): 

121,3 — (103,7 + 9,4) = + 8,2. 

„UnDerbauH^" : 

5,67, afett. 

93erfu(f)e mit «eis.'«) 

Der 9leis roirb toie geroölynltd) als „5Rifotto" jubereitet: 
125 g Weis toerben mit 20 g Winbermarl unb 500 g aBaHer gu 
einer ©rü^e gelobt. 
(£{nnaf>me : 

9lcts (gttöclö 8fctt Ro\)U^T)ht. Cal. 
638 65 74,1 493 2977 

$[usgabe : 

im ^axn in (Eifrcmcnten 

eirocife Itodcnftoff ©DDcife gett Äo^Ic^^br. Cal. 
83 _____ 

61,6 27,2 13,3 5,2 4,4 121 

Stid Jtof f gleid)geiDid)t : 

65 — (61,6 + 13,3) = — 9,9. 

3)a ber 33erfud^ nur eine Dauer von 2 lagen ^at, |o be- 
beutet ja biefes Defijit gar nid)ts. Reifet man bas gallen im 
Sam üom 1. gum 2. a:age ins ^uge, \o l)egt man leine be« 
Jonberen 3^^ifcl baran, bafe am näd)|ten läge jd)on ©leid)» 
geiDid^t entftel)en toirb. 9Kan lann |id) ber Serrounberung nid|t 
erroe^ren, toenn man fiel)t, bafe bie beut|d)en afor{ct)er aus ber* 
artigen ©Ieid)geroid)tsDerfud)en auc^ nur irgenb etujas ableiten 
tDoIIen. 

„Unuerbaulid)": 

20,47o Gitoeife 

7,17o 5ett 

0,97o 5lol)Ief)9brate. 



*) Aber bie SRenge ber jlo^IeI)t)brate in (Exfrementen finbet ft(^ f)iec feine Angabe. 
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»crjuc^c mit Äartoffcin.") 

Die Äartoffcin iDcrbcn gelocht, 3u 9Wus gequetfd)t unb mit 
SButtcr 3U einem JBrei perarbeitet. Das 9le|ultat roar: 
(£innaf)me: 

Äortoffcin SButtcr (£iu)eib Sfctt Äolf^Icf^^br. Cal. 

1700 100 44,8 100,5 367 2623 
Ausgabe : 

int Sarn In dfremcnten 

(£iiDci6 ^rodfenltoff (fitDcife Sett Äo!)Iel)r)br. Cal. 

66,2 — — _ _ _ 

46,9 20,12 8,7 1,19 2,72 58 

39,7 — — _ _ _ 

Stidf|toffgIeid)getDid)t (nad) bem §arn bes legten 2^ages bc= 

rennet) : 

44,8 — (39,7 + 8,7) = — 3,6. 

SDlan ]kf)t, bajg toir am britten läge bem (5lei(f)geu)i(^t 
na^e Jinb. Dies roirb u)al)rf(i)cinlic^ am vierten XaQt eintreten. 
Sebenfalls fprid)t alles bafür, bafe wir bei 3000 Cal. Rartoffeln 
unb aSutter b. l). 1944 g Äartoffeln + 144 g aSutter Ieicf)t 
Stidt{toffgIeld)gerDirf)t toerben er3telen lönnen. 
„Unoerbaulid)" : 

19,5^0 einjeife 

l,27o afett 

0,747, Äof)Ief)r)brate. 

Stellen toir nun in getool^nter SBeije bie 93erbaulid)!eit ber 
vitx unter{ud)ten 9lal)rung5mittel sufammen, fo erfjalten u)ir bem- 
nad^ folgenbe „Unoerbauli(f)feitsloeffi5ienten" : 

SIeifd) unb 5ett 2,5 21,1 — 

mHä) 7,7 5,6 — 

Weis unb gett 20,4 7,1 0,9 

Äartoffeln unb gett 19,5 1,2 0,74 

Diefe 3öI)Ien unb nod) oiel mel)r von gleid) geringem 
SBerte finben toir nun als reine ©ejpenfter in unfern aller* 
feinjten Sanbbüd)em'®)''), unb aus biejen toirb bann bie ®e* 
{d)id)te von ber ]6)mtxtn 95erbaulid)leit bes (Siroeifees aufgebaut. 
Ob bies ganje Dogma nicf)t Jd)led)t unb red)t ein 9led)enfeI)Ier 
ift? 95er|[ud)en roir ein toenig mit ben voxf)xn gefunbenen 
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3cif>Ien auf anbete SBetfe 3U redinen, inbem toir uns an bte 
abjoluten 3öf)Ien für ^Sbganfl von Irodenjubltanä, „ffitoeife" 
unb Äalorien mit ben (Exirententcn Ijalten! 2Bir I)aben bann: 

in ber 9lai)rung in ben (Exfrementen 

(giroeib Gal. Zxodtn\uh]t „(St\w.** cäl. 

gletfcf) unb gctt 305 1445 17,2 7,5 72 

aWild^ 121,3 2142 40,6 9,4 101 

9leis unb gett 65 2977 27,2 13,3 121 

Äartoffeln unb 5ett . . . 44,8 2623 20,12 8,7 58 

3nfoIfle ber f)bi)\i t)erjcf)tebenen 9lal)rungsmengen in ber 
9lal)rung ift ein unmittelbares 93er8leid)en ber in ben CEiIre* 
menten ausgefd^iebenen Stoffmengen unmöglid). 

3n ber SBorausfe^ung, bafe ber (Erfrementinljalt bem 3TtI)aIt 
ber 9laf)rung proportional i{t, toollen loir oerfu(i)en alle 3^^!^^ 
auf 3000 Cal. in ber 9lal)rung umjure^nen. 2Bir I)aben bann, 
inbem toir bie 3öl)Ien etujas abrunben: 

in ber 9'lol)run0 in ben (Eilrcnxenten 

©rocift Cal. 3:ro(!en|ubjt.„(£itD." Gal. 

gleijcf) unb 5ett .... 633 3000 35Va 15V. 150 

mid) 178 3000 57 13 142 

Weis unb gett 65,5 3000 277, 137« 121 

Äartoffeln unb gett . . . 51 3000 23 10 67 

(£s toill mid) bebünfen, bafe bieje le^te 3iifömmen{tenung 
in met>rfad)er Sinfid)t 3itterefje bietet. 31* ^s 3. JB. nld)t auf» 
fallenb, roie bie Cttoeifemenge in ben CadCrementen oon ber Gi» 
toeifemenge in ber 9labrung fcf)einbar unabbängig t|t? 9Bäl)renb 
ber 3nl^öK i^ ber 9lal)rung 303i|d)en 633 unb 51 roedjfelt, 
|cf)tpanlt ber 3^I)ött in ben (grfrementen nur 3iDifd)en 157, 
unb 10. 933ie läfet jid) bas erllären? 2lm Ieid)tetten offenbar, 
toenn man \iä) bieje beiben ©röfeen oerbältnismäfeig unabl)ängig 
ooneinanber beuten bürfte. Äönnte man bie (Silremente als 
eine 3lrt Cilret oon einigermaßen fonftanter 3^ftt^^^Txfeöung, 
oerI)äItni5mä6ig roenig oon ben SBeftanbteilen ber 9iaf)rung be» 
einflufet, beulen, fo ujäre bas Äätfel gelöft. Solan müßte fid) 
bann oorftellen, baß obtge Citoelßmengen in ber SUabrung, 
praftij^ genommen, alle miteinanber oerbaut unb aufgewogen 
toerben, roäbrenb bas Grfrement^N 3um gan3 überu)iegenben 
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Xtxh aus bcn SScrbauungsfeIrctcn ftammi 9lber ^at man nun 
tr8cnbtDcId)Cs Stc^t, pdf) ben SBorgang fo oorsuftcllcn? ^a, 
obcnbrcin in fel)r ]^of)cm ©rabe. ^ä) tDill mid) begnügen gum 
SBeu)el|e ^rof. §ammar{ten®®) anjufül^ren; er |d)retbt: 

,,Der ntenfd)It(^e Rot {d)etni übrigens nur 3um geringen Steil aus 
9lal)rungsreften unb größtenteils ober, toie nad) gfleifd)« ober SDliId)naI)rung, 
faft ausfc^Iießlic^ ous Damtfefreten ^u befte^n. X)ententfpre(^enb {(feinen 
aud) oiele 9la^rungsmittel eine größere SJlenge 5lot ]^aupt{äd)tt(^ baburd^ su 
erzeugen, baß lie eine rei^Iid)ere Seiretion Ijeroorrufen." 

Dafe bieje ^ujgerungen, bte ]ii) auf eine 9leil)e von ber 
93oit{cf)en (Sd)ule angeftellter*^) Unterfud)ungen Jtü^en, richtig 
Jinb, läfet fid) fd)tDcrlidE) bestoeifeln. ?lber bamit toirb ja bie 
gabel von ber Unt)erbauli^leit bes t)egetabili{(^en CEitoeifees ganj 
I)infänig. 3Benn bie IS*/, unb bie 13 g „CEiroeife" bei bem 
Sleiicf)" unb 9KiId)oer{uc^e „faft ausfcijüefelid) von ben SJerbau*« 
ungsfelreten f)txtüf)xtn" , fo liegt es bod) am nacf)ften an3u» 
nel)men, bafe bie fleinen SRengen 13Va unb 10 für Sleis unb 
Äartoff ein in nod) größerer ?lusfd)liefelici)leit ebenbal)er ftammen* 
(Serabe bie 93oitfdf)e Sd)ule fe^t ja voraus, baja ju berfelben 
SWenge „Derbaulid)er Irodenfubjtans", ol^ne 9lüdfid)t barauf, ob 
Yxt aus CEitoeife ober ÄoI)IeI)gbraten beftel)t, biefelbe SRenge 
N:'I)altiger Stoffe in ben SSerbauungsfelreten gel^ört.®*) Der 
3ufammenl)ang ijt allo, fotoeit jid) bered)nen läfet, ber, bafe bie 
51 g 5RoI)eiu)ei6 in ben laum 4 ^funb Äartoffeln ^e^r ooll^ 
lommen Derbaut unb aufgefogen roerben, gletd)3eitig aber in 
ben Darmfelreten biefelbe äRenge N ausgefd)ieben röirb, bie 
fid) in ben 10 g CEiroeife befinbet. 2Ran ift nun auf ben luftigen 
(Einfall gelommen, 10 mit 100 3U multiplijieren unb bas ?Pro^ 
bu!t burd) 51 3U bioibieren, rooburd) fid) bie 3^^! 19V2 ergibt. 
CEine foId)e 5Red)nung fönnen bie $I)5{ioIogen ja gern 3U il)rem 
eigenen Vergnügen au5füf)ren, aber biefe 3öI>I ^^^U öIs ISVeVo 
unoerbaulic^es ©toeife be3eid)nen unb bamit aller SDSelt einreben, 
bafe unfer am Ieid)tejten oerbaulid)es unb billig|tes 9lal)rungs» 
mittel, bie Äartoffel, fo fdiroer oerbauli^ fei, bas bürfen bie 
?pi)pfioIogen leinesroegs. 3Bas roürbe man ba3U fagen, toenn 
Conftantinibi folgenbe SBered)nung 3um beften gegeben f)ätte: 
3n ben 1700 g Äartoffeln finb 44,8 g ffiitoeife t)orl)anben, unb 
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in bcm 8lctd)3Ctttg ausgcfc^icbenen §arn bcfmbet fid) bicfclbe 
NsSKcnflC, tote in bcn 39,7 g ffiirocife, aber 

39,7 X 100 

= 89, 

44,8 ' 

alfo {i^b 897o Dom ffiirücife bcr Äartoffcl unDcrbauIid) ! 9Kan 
XDürbe tDo^I über eine foI(f)e SBeredinung läd^eln; inbes liegt 
ja lein (Brunb üor, bie anbere mit ben 19V«®/o fe!)r oiel emfter 
ju nel)men. Cs ift genau ebenjo finnlos, 3. S. bie ©Iglo«« unb 
Iaurod)oIfäuren ber ©alle für unoerbaulidies CitDeife ansufel^en, 
toie ben Samftoff unb bie öamfäure bes $ams als unoer« 
bouH^es CitDeife 3U betrad)ten! 

$at man fic^ erft von ben alten Vorurteilen unb 9led)en« 
fel)lern ^inlangli^ freigemad)t, |o roirb man, glaube xä), unge* 
fä^r, u)ie folgt, urteilen: JBon 3000 Cal. in Äartoffeln unb 
Sfett gel)en burd) SBerbauungsfelrete uJxd. 67 (2®/o) oerloren. 
3n Weis unb gett gef)en 121 (47^), in SKild) 142 (57,) unb 
in Sficifrf) unb S^tt 150 (5^/^) oerloren, alfo finb bie oegetabi* 
ttfd)en 9lal)rungsmittcl, unb 3tDar namentlid) bie Äartoffeln, 
bebeutenb leidster oerbaulid) als bie animalifcf)en. hierauf 
beutet aud) ber Umftanb, bafe 3ur Serbauung ber erfteren 
toeniger an N»I)aItigen Stoffen in ben 93erbauungsfe!reten oer» 
braud)t roirb (nämlid) 10 bis ISVa g) üls 3ur SBerbauung ber 
le^teren (13 bis 15V, g)- 

I)a6 bie i)egetabilifd)en ffiitoeifeftoffe genau ebenfo oer« 
baulid) finb toie bie animalifd)en, bas roirb unmittelbar burd) 
Conftantinibis oben befpro^ene 95erfud)e beroiefen. Um in feiner 
Äartoffelfoft „genügenb ©toeife" 3U belommen, tat er in einem 
SBerfud) 3U ben 1700 g Äartoffeln 200 g ©lutenmef)! I)in3u. 
3m ©lutenmel)! toaren 153 g (giroeife, in ben CExfrementen aber 
tourben nur 3,9 g „CEitoeife" mel)r ausgefd)ieben als bei bem 
reinen Äartoffeloerfud). 3,9 finb aber nur 2,57^ oon 153. 
hieraus fd)Iiefet (£.: 

„7>as vtQtiah\li\ä)t (£tn)eib oerl)öIt \xd) im Darm ni^i anbers als bas 
antmoltfi^e." 

9Bir I)aben ja gefeben, bafe im 5I^ifd)= unb J5ett=93erfud)e 
150 Cal. oerloren gingen, roäl^renb bei Äartoffeln imb 3f^tt in 
berfelben Sia^rungsmenge ber 93erluft nur 67 Cal. betrug. 
Diefer SBerluft aber erfolgte allein burd) ben Darm (Darmfelrete). 
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Cs gibt aber nod) ein anberes Seiret, toorin aud^ Cal. oer« 
loren gel)en, unb bas ift ber §arn. 9led)net man, bafe für jebes 
©ramm Gitoeife in ber 9lal)rung 1,08 Cal.*^) im Sam oerloren 
flel)en (biefe 3öI)I flitt für ben Od)ien; t)ieneid)t ift fie jtic^t 
genau biefelbe für ben 9Kenfd)en, aber bas I)at ja nid)t r)iel 
auf fid)), ]o gel)cn für 633 g Sitoeife im Sam 684 Cal. oerloren, 
unb für 51 g 55 Cal. 3iifö^^^Tt mad)t alfo ber SBerluft im 
gieildE)* unb 3fett«93erfud)e 150 +684 = 834 Cal. aus, tDäI)renb 
er im Jlartoffel/ unb afett*93erfud)e 67 -f 55 = 122 Cal. beträgt,*) 

Die 93ergeubung ift mitl)in in bem erften Sfalle ettoa fed)S' 
mal fo grofe roie in bem legten. Unb bennod) fpri(i)t man baoon, 
bafe Äartof fein bem Darm läftig fallen! 2Ber aber fprid)t baoon, 
bafe biefe ganseSRenge unnüfeer Äalorien im §amftoff, in ben 
^Purinen ufro. mögIid)errDeife ben Stofftoed^fel in ben Organen 
erf^roeren lönnte? 

Dafe namentlid) bie 3ufammenfeöung Äartoffeln unb Sutter 
fo leidet oerbaulid) ift, gereid)t mir, ber biefe 3ufammenfe^ung 
liebt, 3u befonberem Xxo]U, ftimmt aber nur fd)Iecf)t ju ber 
fie^re, bie I)eute oerlünbigt tDirb, bafe nämlid) Stärlelörner in 
3fett eingef)ünt für bie SBerbauungsfelrete fo fc^ioer sugänglid) 
loerben.®*) Diefer Äartoffelbutterbrei erinnert in ber 3uberei« 
tungsart ftarf an ben alten nationalbänifdien „Sutter=2ReI)I« 
brei"**) für 3Bö(i)nerinnen. 5Rur max jener mit SBeiäenmel)! 
ftatt mit Äartoffeln jubereitet. Diefen „Sutter*9Kef)Ibrei" I)at 
bie „$Biffenfd)aft" tooI)I für ettoas oom benfbar Unoerbaulidiften, 
toas es gibt,, angefefjen, unb bodf) ift er toaI)rfd)einIid), wtnn 
u)ir ber Sac^e auf ben ©runb gel)en, befonbers Ieid)t oerbaulid). 
SDlan barf alfo mo\)l von ber SBorausfe^ung ausgel)en, bafe 
in ber 3ufammenfe^ung 1700 g Äartoffeln unb 100 g Sutter 
bas Äartoffeleitoeijs, praftifd^ genommen, oöllig oerbaulid) ift; 
loenn man aber fiel)t, ba^ oom 2fett nur 1,2 7o unb oon ben 
Äol)Iet)r)braten nur 0,747o unoerbaulid^ finb, unb toenn man 
u)eife, roie unfid)er biefe gange 2lnalt)fe ift (bie 1,2^^ gfett lönnen 
genau ebenfogut 3ltf)erextraft aus ber ©alle fein, unb bie 0,747© 



*) 9lun barf man bas nid)t fo DerUeI)en, als ob id) meine, bag oon ben 3000 Cal. 834 
bejro. 122 Cal. oerloren flel)cn. Die 3a^I 3000 (ausgeredjnet mit ben ^aftoren 4,1; 9,3; unb 
4,1) ftcIU \Q ben 9lettoa>ert nad) ^bjug bes iDerlu{tes bar. UrfpianglU^ f ollen alfo 3834 unb 
3122 Cal. oor^nben oemefen fein. 

••J „Smörgröd": Cinc ^elle Einbrenne (reid)Ii^ 95utter) mit SDUId) 3U einem »rei ongerü^rt 
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5toI)Icf)i)bratc lönnen alles möglt^e fein, unter anberm au^ 
9ied)enfeI)Ier), fo gelangt man ju bem |d)Ite6Iic^en Hauptergebnis, 
baö biejer ÄartoffeUSutterbrei \o Ieid)t perbaulid) ift toie piel* 
leidet fein jtoeites 9lal)rung5mtttel ! Öberl^aupt ift ja SButter 
befonbers DerbauHd), felbjt in größeren SRengen. Sei Kubners 
95er|ucf)en®^) mit ettoa V2 ^funb Sutter tägli^ fanben \id) in 
ben CErfrementen nur 5,8 g ^Itl^ereitralt. Das Ijeijgt, bie 95utter 
toar gans (roenn ber ?ltl)erextraft aus ber ©alle ftammt) ober 
bod) beinal)e ganj Derbaulid). 

3rett Jd)eut rool^I SBaJJer, aber es fd)eut glüdflid^enoeife nicf)t 
bie 33erbauungs|elrete.*) 

Die ffief(f)i^te, bafe bie Äartoffeln burd) il)re grofee SRenge 
ben SKagen unb ben Darm aufblafen („Di(fbaud)igleit"), ijt aud) 
bie reine gabel. Weis füllt allerbings in trodenem 3viHönbe 
roeniger, aber man ifet nun einmal 5Reis nid)t troden, unb mit 
SBalfer gelobt erreicht er ben Dierfad)en Umfang, fo bafe bie= 
felbe Äalorienmenge I)ier minbeftens ebenfooiel füllt toie in 
Äartoffeln. 9Kild) nimmt ja einen oerI)ältnismäfeig nod) größeren 
9lauminf)alt in Slnfprud).**) 

3Ran l)at aud) gefagt, bafe Äartoffeln bem Darm infolge 
ber großen Äotmenge läftig fallen. 2lud) bas ift, coie man fielet, 
falfd). Äeins oon ben unterfud)ten 9laf)rungsmitteln gibt ja fo 
roenig Äot toie Äartoffeln unb ^ttt. Sier finb auf 3000 Cal. 
nur 23 g Irodenftoff. XDäI)renb «eis unb gett 27V2, SRild) 57 
unb 5I^if* viTib gett 35Va S 3^rodenftoff ergeben. 

3d) möd)te roirllid) toiffen, loas bann fd)lie6lid) oom rein 
rDiffenfd)aftlid)en (5efid)tspunfte aus oon ber ÄartoffeHlnoer« 
bauli^leits'gabel nod) nad)bleibt. Sie ift, toie man fiebt, burd) 
reine SRed)enfe^ler entftanben. Sie ftü^t fid) freilid) nod) auf 
einen anbern Äartoffeloerfud). Diefem jufolge, ber ebenfalls 



*) (oelb)toeritSnbli(^ finb baffir (ßrensen gejogen, CDieoiel $ett ber 2>ann au beoaitigen 
oermag. 9(Is Slubners 9Rann 530 g %ttt erhielt, fd)ieb er 44,6 g burc^ (Ezfremente aus. Slber 
ber SRagen i)tx\ttt)t es ja fo ausgeaeic^net, beiaeiten ben (ßel^orfam 3u fünbigen, coenn 3U Diel 
fette 6a(^en geboten loerben. 

••) Dies Sieben oon bem 3U großen Solumen („SBSfferlgfeit") eines getoiffen 9lal)rungs* 
mittels i{t oom 9iei)futter t)er iooi)Ibeiannt. (Es toar feineraeit eine ^uptflage feitens ber 
i^anblcute über bie iRüben ibtefe enll)alten fogor nur I)a(b footel Srocfenftoff loie Aortoffeln). 
X\e\t Sinmenbung fd)Iug Docent ^jorb"«) su IBoben, inbem er burc^ ä^erju^^e seigte. bog bie 
Afl^, bie feine iRüben befamen, \o oiel met)r SBaHer tranlen, als bie iHuben'Ait^e, bag bie 
3Rij(^ung im aRagen I)infi(i)tli4) bes 2Ba)fergeI)aIts ungefft^i gictd) tourbc. 
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toie ein ©efpenft überall rDteberfef)rt, Jinb in Äartoffeln folgenbe 
SRengen unüerbaulid)er Stoffe oorI)anben: 

32,2 7o «itoeife 

7.6 7o ÄoWe^qbrate. 

2Bir roollen bte|en 93erjud)®') etoas näl)er betrachten. 

Äartoffeloerfud) II. 

Die 93er{u(§5per|on afe (ober rid)ti8er: frafe!) in 3 ZaQtn 

pr. lag gut 6 ^funb Äartoffeln unb 144 g gett. Sie afe bieje 

teils als „^elllartoffeln mit SButter", teils mit Cffig unb Öl 

als Salat unb teils gebraten. Die 9lbrecf)nung fiebt \o aus: 

(£innal)me: 

Äortoffeln CRtDcife 8fett Äo^Ie^r)br. CaL 

3078 71,6 144 718 4574 

Susgabe : 

im Sarn in (£x!remcntcn 

„mw/* ^rodcnltoff „(Etto." 5ett Äo^Ielipbr. Cal. 
80 _____ 

47,5 93,8 23 5,36 54,6 357 

37,5 _____ 

Stidftof f gIeid)gerDid5t *) (nad) bem Sarn bes legten Xages 

bered)net) : 
71,6 — (37,5 + 23) = + 11,1 

„Unoerbauli^" : 

32,2 7o Citoeife 

3.7 »/o gett 

7,6<^/o 5loI)IeI)i)brate. 

3cf) werbe mir erlauben einige von ben n)id)tigj[ten, absoluten 
3aI)Ien ber beiben 93erjud)e mit Äartoffeln sufammenjuftellen. 
3n ©ramm: 

bie 9la!)rung bie (£x!rcmcnte 

Äartoffeln CaL Xrocfcnltoff „Ctro." gctt Äol)lcl)i)br. Cal. 
SBerfuct) I 1700 2623 . 20,12 8,7 1,19 2,72 58 
„ II 3078 4574 93,8 23 2,36 54.6 357 



*) Sies <5Iei(|)gei])i(!^t ^i für mic^ einiges ^ntereffe, ba es sufammen mit anbem ft^nlit^en 
baffit fpri(I)t, bag „llmibe" biejelbe lEDirfung t)oben toie (Eiisei^. 9ie(^net man nAmlidb. ba^ 
bas „(ümtii'* in ben Äartoffeln su gleichen Seilen aus tDirtlic^em (Eiroeig unb ttmiben be{te^t, 
unb jeftt man ooraus, bag alles ^mib-N aufgewogen unb im tarn ausgefc^ieben mirb (bie 
„ttmtbe" fommen in CEzfrementen ni(i)t oor), {o follten alfo bie 36,8 oon ben 87,6 g NX6V4 
im ^m oon $(miben ^etrü^ren. unb nur IJ g oon tDirfli(i)em (£in?eig. 2)as ift unm6gli(^, 
Qjenn 9lmibe nic^t CEiioeig erfeften fönnen 
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SWan ftcf)t Icid)t, bafe Icincrlci Übcrcmjtimmung 3tx)tf(f)cn 
btejen bcibcn Scr|ud)cn bcftef)t. Die SRcnge bcr Äartoffeln t|t 
in yix. 2 1*/^ mal {o grofe toie in 5Rr. 1, in ben Cifrcmcntcn 
aber befinben |id) ettoa 3 mal JoDiel (&xwtx^, 5 mal foDiel 
Irodenjtoff unb 5ett unb 20 mal |ot)ieI S{of)hf)X)t>xatt. 2Bie ift 
bas 3u crllaren? ®ef)r einfad). Dem Solbaten voax offenbar 
befoI)Ien roorben foDiel Äartoffeln ju ejfen, toie es if)m mögli^ 
jei, unb ba es au^ ©renjen gibt bafür, toieoiel Äartoff ein ber 
SKagen unb ber Darm .betoältigen lönnen, {o fünbigen bie 
beiben Organe in SBerfudi II teilcoeife ben ©e^orfam unb laffen 
eine Portion unbe^anbelte Äartoffelfubftans roieber abgel)en 
(genau ebenfo, tüie 8fett unbenu^t abgef)t, roenn man baoon ju 
piel ifet). SRan fanb auc^ roirlHd) in ben Cifrementen unoer* 
baute Äartoffeljtücf^en. Das fönnte gtoar aud) bebeuten, bafe ber 
SKann leine Äartoff ein Icf)Ie(i)t gelaut I)at; aber alles beutet bo^ 
barauf , bafe ber arme 9Wagen überlaben roorben ijt. 4574 Cal. finb 
ja eine ungel)eure 9laf)rungsmenge. CEs geigt fid) aud), bafe er Jogar 
3U oiel Ciroeife belommen f)at, inbem er 11,1 g übrig gef)abt I)at. 

Summa summarum: 2BeiI ein beutfd)er Solbat fid) 
einmal in Äartoffeln „überfüttert" ^at, barum {inb 
Äartoffeln j^toer oerbaulid)! 

3m übrigen Jpielt ein joId)er 93erluft oon 7,6 ^/^ ber Störfe 
(mit bem (Sitoeiö fann man nid)t gut rennen) gegenüber einem 
|o rie|ig billigen 5la^rungsmittel leine Wolle. 3n Sd)u)ar3brot 
ober in SBeifebrot, toorin nod) bie Äleie Jiftt (®ral)ams iBtot), 
gel)t ungefal)r bas Doppelte oerloren. Slllerbings toerben bie 
Cilremente etioas reid)Iid), roenn man fid) in Äartoffeln über« 
ijst, ober loenn man Sd)rDar3brot, (5ral)amsbrot unb oerjd)iebene 
anbere 3eIIuIojereid)e 5RaI)rungsmitteI ifet. SIber i^ toeife toal)r* 
li^ nid)t, roarum es fo |d)redlid) fein follte, roenn ber Didbarm 
ein roenig mel^r ?lrbeit beläme! 3^ entgegengefe^ten galle 
erfd)Iafft bie Darmmuslulatur. füttert man beifpielstoeife 
Äanind)en unb SRäufe mit 5Ra^rung, bie gar leine unoerbau» 
li^en Stoffe (3cnuIofe) entl)ält, fo fterben fie einfad). SRenfd)en 
lönnen freili^ mit Silfe oon 5RicinusöI, Sennestee, 5Rf)abarber* 
rourgel ufo3. am fieben erl)alten toerben! 3^) u)erbe mir er* 
lauben einiges oon bem, voas ber belannte ?pi)r)fioIoge ?ßrof. oon 
©unge in Safel über biefe Sfrage fagt®^), roiebersugeben: 

^inb^ebe, (Eine ^Reform unferer Sm&^runo. Ö 
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,,X)as 2thtn bes 3Ren{^en tottb ba^er burd) C^t^tel^ung ber 3enuIofe 
nl^t bireft gcfä^rbet, moffi aber löttnte au^ bei xf)m ble normole Damtbe» 
roegung baburd^ beeinträchtigt werben. Die Dormntusfulatur atrop^iert txHe 
jeber anbere SRuslel, menn il)m feine Arbeit aufgebürbet toirb. Sßir toerben 
bes^alb aud(i bei ber (^dl^rung bes 9Ren{(i)en barauf sit a^ten l^oben, baft 
bie 9la^rung nic^t ^ arm an öoljfafer fei. Die in ben too^ll^abenben Äloffen 
f)errfd(ienbe übertriebene ^ngft Dor „unoerbanlicl^en" Speifen fann ju einer 
allgemeinen 6^tDdd)ung ber Darmmustulatur führen. Die habituelle Ob« 
Itipation u>äre oieüeit^t fein fo verbreitetes £eiben, roenn tpir von flein 
auf baranJgetDö^nt mürben, eine an Soljfafer reici^e S^afprung ju betoöltigen. 
3n neuerer 3cit ilt bas jellulolereid^ie SUeienbrot oielfac^ als SWittel gegen 
^ronifc^e Stu^berftopfung mit (&rfolg angeroenbet roorben." 

?Prof. Sungc cnttoicfelt im folgenben, bafe es alletbings 
in fleiDtjfen gfällen unölonomtjd) |cm iann, Äleienbrot anju« 
tDcnben, ba blc Slusnu^ung ber 5lal)rungsftoffe toegen bes 
fdjnellcren Durd)gangs infolge ber ra|cf)cren Darmbetoegungen 
toentger gut rotrb; aber er Jagt 3um Sd)Iu6: 

„C^s jd)eint mir jebo^, bafe bie 95orteile ber jellulojereidien 
9flal)rung bie iRad^iteile roeit übertoiegen." 

3d) Iann mid) ben SBetrad)tungen ^rof. Sunges oollunb 
ganj anfd)lie6en unb Iann bie ungel)eurc 3lngft oor unt)crbau=» 
Itd)en iRal^rungsItoffen unb bas oiele ©erebe barüber garntd)t 
begreifen. 2Bir follen jebod) am Hebltcn SfüIIfutter f)aben eben« 
fome bie Äü^e. 

3cf) Iann bann w6i)l bieje 93emerlungen über bie „SScr* 
baulid)Icit" {c^Iiefeen mit ber (grllörung, bafe bas t)iele Sieben 
von ber Untjerbaulid)Ieit ber üegetabilij^en 5Raf)rungsmittel 
meijtens fd)Ied)t unb red)t auf 9lc(i)enfel)lern beruljt. ^n 
anbern fallen Iann etroas baran fein, aber in biejem 
Sfalle ift bief e Unoerbaulid^leit t)ielleid)t tf)tx von Slu^en 
als äum Sd^aben.*) ^ 

3eöt roollen roir erörtern, toeldf) aufeerorbentlid) grofee Wolle 
es in ölonomifd^er SBe3ief)ung {pielen Iann, toenn man bie 
Unterfd^ä^ung bes ^flanjenciroeifees fallen läfet. 



*) 3d} tpill natürlid) nid)t in "^Ibiebe ftellen. ba^ ti aRagen gibt, bie lein Si^varjbiot 
oeTtragcn, anbere, bie feine aartoffeln oerttagen; aber es gibt au<^ iDlagen, bie fein %\t\\di 
obec feine CEier oertragen, unb fold^e 9usnat)men t)on ber Siegel intereffieren uns in btefem 
3ufammen^nge nic^t. 9tei(^Ii(^ Aartoffeln, befonbers im !]?erein mit re{(t)Hd)em f^rett, »frfen 
bei einigen (Selbfiperfuc^e) abfü^irenb. SBirb biefe 3Birfung ju jtarf. fo mu^ bie äRenge ein« 
gef(^ranft toerben. 9Iber ein ^Ibfü^rmlttel fann \a manchmal angebracht fein, unb manchen 
»erben, glaube i(^, Aartoffeln, in Butter gebraten, beffer gefallen aU Slisinusöl! 



(Emäl)rungst)crjuc^c. 



SBie billig lann man leben? 

SDBir I)aben bisf^er bas gelb unferes 3:^entas von p^pjiolo» 

flifd)en ®efid)t5punlten aus in bieÄreuj unbQuer burd)adert; 

in biefent 9lblcf)nitt xDoIIen toir bejonbers an ben ©elbbcutel 

benlen unb untetiud)en, loie billig mx leben lönnen, wtan toir 

genügenb 9lal)rung I)aben follen, um unfern Äörper im 3u* 

ytanbe voller fieiftungsfal^igleit ju erl)alten. Die Sacf)e wirb 

für uns \o riejig einfa^. 2Bir braurf)en nid)t über bie gtagen 

«genügenb CEimeife", „genügenbe animalifcf)e Slal^rung" nad)3u« 

grübeln, ba roir nadigetoiefen 3U l)aben glauben, ba^ man, 

praltijd) genommen, immer (Eitoeife genug belommt unb bafe 

?ßflan3ennal)rung minbeftens ebenfogut ift wit tieri{(i)e 5RaI)rung. 

3lu5 biefem ©runbe lönnen roir gur SBertung ber ^laljrungs« 

mittel einen ganj anbem SRafeftab benu^en, als man bisher 

angetoenbet I)at. Der alte Äönig|d)e SRafeftab lann gtoedmäfeig 

ber Citoeifemafeftab genannt werben. 9lad) biefem red)nete 

man ©toeife : gett : Stärle = 5:3:1. Das Reifet, man per* 

anfc^Iagte bas Citoeiö 3u einem 5 mal fo großen SBerte oie 

Stärfe (unb 3uier) imb 3um ettüa boppelten SBerte von gett. 

Diefer SRafeftab l)at nun mit ^l)rifioIogie burc^aus nid)ts 3u 

tun. (Sr fagt gar nid)ts aus über ben gegenfeitigen 5Räl)ru)ert 

ber brei Stoffe. Gs ift ein rein Iaufmännifcf)er ober Selb* 

mafeftab. Damit, bajj ein Äaufmann IV2 3KarI für eine SBücf)fe 

Summer unb 30 <ßf. für 1 Rilo SRe^I nimmt, bcl)auptet er 

fi^erlid) nid^t, bafe eine SBüd)fe Summer einen 5mal fo grofeen 

9fläl)rrDert I)at toie ein Äilo 3ReI)I. 9ln biefe grage I)at er tDaI)r« 

fd^einlid) nie gebad)t. Slber genau fo roenig Sinn I)at es, 3U 

fagen, bafe ein Äilo ©toeife einen 5mal fo großen 9iäf)rrDert 

I)at roie ein Äilo Stärfe. Das 93erl)ältms 5 : 1 foll nömlid) 

0* 
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nid)t5 tociter bcbcuten, als bafe man, tocnn man bei fernem 
Kaufmann ober S^Iäd)ter jtärfeljalttge unb etoeife^altige 
9lal)run95mittel lauft, burci)frf)nittltdE) 5mal me^r für Stoeiö 
als für Stärle roirb be3af)Ien mü((en. Damals als man an bie 
JRotcDenbigfett bes oielen (EitDetfees glaubte, be3al)lte man natür* 
Itd) mit gteuben bas günffa^e bafür, aber roir anbem, bie 
toir biefen ©lauben Derloren I)aben unb unjem ©elbbeutel lieb 
f)aben, |träuben uns bagegen, bie|en unperfd)ämten ^reis 3U 
be3al)Ien. 3Bir räjonnieren fo: 2Bir fjaben leine 33eru)enbung 
für bas Diele (Siroeife. Das bifed)en, roas toir baoon hiaud)tr\, 
muffen toir unbebingt als 3ugabe 3U ben ftärfe«^ unb fettf)altigen 
9la^rungsmitteln erl)alten, bie toir laufen. Darum wollen toir 
nid)t mel)r für bas Ciroeife be3al)len, als es toert ift, unb alle 
pra!tifd)en 33erfud)e 3eigen, bafe nad^ bem Jluöroert ein 
?ßfunb Ciioeife ungefa!)r gleid) einem ^funb Stärleift. 
3Bir red)nen besl)alb nidE)t mit 5:3:1, fonbern mit 1 : 2^* : 1. 
Das I)ei6t, roir re(i)nen mit htn Äalorienroerten: 

1 g Ciroeife = 4,1 Cal. 

1 g gett = 9,3 „ 

1 g Äo^lef)t)brat = 4,1 „ , 
bie na(i)'9lubner htn burd)fdE)nittlici^en Jlu^ioert für Citoei^, 
5ett unb Äol)lel)r)brate in ber (Emäl)rung bes 2Renf(i)en angeben 
follen, toenn man mit gerDöl)nlid)er, gemifd)ter Äoft red)net. 

SKan roirb lei(i)t erlennen, bafe, roenn fid^ toirlli^ biefer 
neue Äalorienmafeftab unferer (Emä!)rung 3ugrunbe legen läfet, 
bann eine oollftänbige UmtDäl3ung in öIonomif(f)er Se3ief)ung 
erfolgen roirb. 2Bir lönnen billiger leben, als irgenb ein (5e* 
lel)rter geaf)nt f)at. Um 3U prüfen, ob bie angefül)rten 3:i)eorien 
StidE) I)ielten, ftellte id) im Sommer 1906 teils mit mir felber, 
teils mit meinem §ausftanb unb einigen ©öften, bie bereit toaren 
baran teil3unel)men, eine SReiI)e oon 33erfudf|en an. SBir oer^ 
fu(f)ten oon ber billigften Äoft 3U leben, bie fid^ nad^ unferer 
9lnfid)t SWenf^en mit Sinn für Sparfamleit unb (£infacf)I)eit 
gefallen laffen toürben. 2Bir teilten uns in 3tDei ©ruppen, 
eine einfad) e, bie aus Serm 91. unb mir felbft beftanb, unb 
eine luiuriöfere, ber alle übrigen angel)örten, bie ungefäl)r fo 
lebten, toie toir es I)ier im §aufe 3ur Sommer3eit geu)ol)nt 
toaren, bodf) oielleid)t eine Äleinigfeit einfadE)er. 
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SBir rcd)netcn nicf)t allein bcn ^rcis aus, jonbcm fül)rtcn 
aud) Sud) über ben 3^f)alt an ©toetfe, JJett unb Äalorten, in* 
bem toir uns 0letd)3eitig bestrebten bie Ciu) einmenge fotoeit roie 
möglid) f)erab3ufeöen, um ju prüfen, toie bas auf unfer Se* 
finben eintoirlte. Die ©runblage ber Sered)nungen bilbet 

3:abeIIe I. 



3nl)alt in 7o 
an 

CEltDcift' 8fett \^^^^^; 






o* 



»5 






C5er{iengrüge 

5Bud)tDet5engrüge 

SRannagrüfte 

5lct5 

SBei^enmel)! 

9?cisntc!)I 

Äartoffcimcl)! 

Gagome^I 

9loggcnbrot (Äommisbrot) . . 
6(^toar5brot (aus gefiebtem 

9loggcnmcl)I) 

ilod^jucfer 

Palmin 

SRargarine 

®d^tDetncfd)mal3 

gcttcs, ge|al3enc5 8c^u)clne« 

flelld) 

SBoUnrilc^ 

SWagcrmiIrf) 

©uttcrmilrf) 

Saf)nt 

Ädfe, ^albmager 

(£icr 

©clbc (£rb|en 

fiinjcn 

SRanbeln 

SBadpflaunten 

Äortntbcn 

Äofincn 



12 


2 


8 


2 


10 




8 


— 


9 


1 


8 




1 


—. 



10 

3,7 

3,7 

3 

3 
35 
13 
22 
24 
21 

2 

2 

2 



8 ! — 



8 1 — 



99 
90 
99 

76 
3,5 
0,6 
0,5 

20 

10 

11 
1 
2 

53 



71 
75 

77 
76 
74 
77 
82 
87 
48 

50 
97 



4,4 

4,4 

4,5 

4 

2 



54 
52 
13 
62 
62 
62 



3600 
3600 
3600 
3500 
3500 
3500 
3400 
3600 
2000§) 

2400 
4000 
9200 
8400 
9200 

7500 

650 

400 

350 

2100 

2400 

1600 

3200 

3200 

6400 

2600 

2600 

2600 



20 
28 
36 
36 
20 
32 
26 
40 
12 

20 

40 

92 

128 

120 

120 

14 

7 

4 

72 

50 

80 

26 

52 

200 

60 

60 

70 



180 
129 
100 

97 
175 
110 
131 

90 
167 

120 

100 

100 

66 

77 

72 
47 
57 
88 
30 
48 
20 
123 
64 
32 
43 
43 
38 



30 
40 
40 
40 
30 
44 
30 
80 
20 

25 

40 

120 

140 

140 

170 

20 

12 

12 

100 

100 

100 

32 

80 

220 

50 

60 

80 



•) 1 Cre = 1,12 Pfennig. 

§) (Eigentlich 2800 Cai., aber tceil oom groben Scf^marjbrot mebr unoerbaui abgebt, als 
von ben anbem Slal^rungsmitteln Oranabrot 3. $.)• jinb 13% abgezogen. 
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afril(^e Rh\d)tn 

(Erbbecrcn 

^Blaubeeren (^eibelbeeren) 

Äartoffeln 

Gelbe 9{üben (9Rol)rrüben) 

^afttnafen 

Äoilrabl 

9iübtn 

3n>iebeln 

(5rün!ol)I 

(Brüne (Jrbfen 

9?l)Qbarber 

Salsl^ering 



9ltnbfleif* . . 
Äalbflelfd) . . 
^ammelfleild) . 
Sä)mt\mf{ti]d) 
8(^roeinefiIet . 



3nlHiIt in 
an 

(KDCib Qfctt 


t)i)biat 


Sc« 


St: 

r 


ÖS. 

^1 


0,6 


— 


12 


500 


20 


25 


1 


— 


7 


330 


60 


5 


1 


— 


5 


250 


50 


6 


2 




20 


900 


6 


150 


1 




9 


400 


7 


59 


1 




13 


600 


6 


100 


2 




8 


400 


4 


100 


1 




6 


300 


4 


72 


2 


— 


11 


500 


40 


13 


4 




13 


700 


20 


35 


6 


— 


12 


750 


50 


15 


0,5 


0,6 


0,3 


90 


10 


9 


19 


17 


— 


2400 


160 


15 


20 


7 




1500 


120 


12 


20 


7 





1500 


120 


12 


20 


7 





1500 


140 


11 


15 


34 





3800 


110 


34 


20 


7 




1500 


160 


9 






20 
60 
30 
8 
10 



20 
40 
20 



170 
200 
170 
180 
180 



§ier ftnb nur btc u)äf)rcnb bet SBcrju^c oertDenbctcn 5Ral)* 
rungsmlttcl mit aufgenommen.*) 2lu5füf)rHd)ere Tabellen finbet 
man in „ölonomtfl Äogebog" (Cfonomi|d)e5 Äo^bu^). I)ie 
greife fd)tDanIen ja an htn oerfd)lebenen Orten aufeerorbent« 
lid) ; es i|t besbölb unmöglicf) einen ^reis ansugeben, ber über« 
all Itimmen !ann. Der einjige 2Beg, hm xd) einfd)Iagen fonnte, 
roar ber, oon ben u)äl)renb ber 93erjud)e bejablten greifen aus« 
3ugel)en. Drei ©artenprobulte : ^aftinaf en, Äol)Irabi unb Slüben, 
bie id^ felbjt baute, finb abfid)tlid) ju einem r)erl)ältni5mäfeig 
niebrlgen greife angelegt. Das jinb ^robulte, bie ]tf)x roenig 
gebraudf)t toerben, fo bafe bie SDlarftprei|e Diel ju f)od) finb, 
roenn man bie 3Baren f(f)IiefeU(^ finbet. Die angegebenen greife 
finb bal)er am el)e|ten ^robultionspreije. Diefe fiebensmittel 



*) ^m Gd)Iu6 bet Zabelle ^be ic^ inbcs einige t!fIeif(^Torten jum SßttgUtiät beifieffigt 
9Ran fiel)t, Die teuer bie Aalorien ^ier finb. 9Im billigjten finb bie fetten 6otten , roetl bas 
^ett fo Diele Aalorien entölt, flbtx ti ift bod) au foftjpielig %M\^ au laufen, um Orctt ju 
belommen. 
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Jtnb tnbes roäfirenb ber 93erfud)c |o tocnig ocrmcnbct, bafe btc 
iPrcisJ^crabfe^ung auf bic ©cfaTntburd^Jd)mtt53aI)I faft feinen 
(Knflu^ geiDinnt. SQBenn xd) aber bie ^robulte 3U ben übrigens 
red^t unbeftimmbaren 2RarItpret|en anlegte, xDürbe es \o aus^ 
]tf)tn, als ob bas SBaren feien, beten SSertDenbung \iä) gar 
nid)t I6f)ntt, rDäl)renb es infolge ber äufeerft einfachen Äultur 
unb bes großen Ertrags auf einer Ileinen Sobenfläd)e in SBirl* 
lid^feit fe^r billige ?laf)rungsmittel finb.*) 

3Bie man jpäter bemerlen toirb, f)abe id) jebod) in ein3el* 
nen gällen bäni|d)e unb beutfd)e greife nebeneinanber geftellt.**) 

3n ben erjten brei 5RubriIen ift ber 3lal)rungsinl)alt in ^ro* 
Senten angegeben, in ber oierten ber 3TtI)alt an Äalorien in 
Äilo unb in ber fünften ber getoö^nlidie CEinfaufspreis für 1 kg 
in öre. J)ioibiert man bie Äalorien burd) ben ^reis, fo er* 
l^ält man bie 3^1)1 ber Äalorien, bie man für 1 Ore befommt, 
roas in ber {ed^jten Slubrif ber labelle angegeben ltel)t-***) 

?lel)men mir nun an, toir roürben täglich 2500 Cal. ge« 
braud)en, roieoiel werben biefe bann foften? ^a, bas f)ängt 
ganj baoon ab, u)eld)e 9lal)rungsmittel roir toäl^Ien. 3^ ^^^^ 
bei einem SKüIIer grobes, ungefid)tetes SBeisenmef)! für 13 jOre 
pro Äilo (6Vjjü)re bas ißfunb) laufen; I)ierDon läfet fid) eine 
SBaff ergrübet) I)erjtellcn, bie mirllid^ re^t gut fd)medt. SBoIIte 
id) oon \f)x allein leben, |o fönnte id) bie 2500 Cal. für etroa 
OjOre belommen. (Ober rid)tiger oieneid)t 11, toeil man bamit 
red)nen mufe, bajs ji^ in bem groben SKe^I allerlei befinbet, 

*) (Es fönnte bei ber Aberfe^ung ins 3)eutf(^e in ^laqt fommen, na^ beutfc^en greifen 
3U recl^nen; aber in biefem f^alle nt fluten alle Beregnungen, bie iDaI)renb ber 9)er[u(^s3eit ge« 
mo^t mürben, umge&nbert merben, toas eine groge Arbeit fein iDurbe, unb um 9)ertrauen su 
geroinnen, mü^te bie Sufammenfegung oon iebem (geridyt angegeben werben. Das n>flrbe gu 
loeit führen. 3Benn biefe Arbeit Ontereffe luedt, toirb fpdter aud) mein ilo(^bu(^ ins Deutfd)e 
überfeftt tnerben. 2)a toirb man bei jebem (5erid)t genaue Preisangaben finben, bie i(^ fflr 
beutf(^e Sert)&Itniffe bearbeiten merbe. 

**) :Die in biefen fallen genannten beutfc^en greife (oon Berlin unb j^mburg) finb in 
ber legten 9iubrit ber ZabtUt angeffibrt. ^flr aRef)I, ®rütie, getrodnete ^rflc^^te ufio. tjobt i(^ 
bie billigeren Sorten getoAblt. ^auefrouen finb geneigt ju glauben, bag „teuer unb guf, 
„billig unb \äiltd)t" immer sufammen gehören. Das trifft in ber Siegel aud) 3u , tood bas 
Srieifd) angebt 9Icif<^ stoeiter illaffe su faufen ift eine bebenflicbe 6a(!be, aber bie teuerflen 
unb feinften SRe^l- unb (Srü^eforten au raufen ift töricbt. Der 92äbtgebalt ftebt oft in umge« 
fe^rtem Seri)&Itnis 3U ben greifen. (Etwas 9lbnli<^es gilt in besug auf bie getrotfneten l$rfl<^te. 
^flr biefelbe £^ualitfit x\ä)tti \\ä) ber ipreid nad) ber (grö^e. (£s ift aber felbftoerft&nblicb gleicb- 
gültig, ob man Kompott aus fleinen ober großen Sadpflaumen uf lo. geniest. Sei ben ^rücbten 
fpielt jebod) bie X^ualitSt oft eine Stolle. Um bas C5ute 3u einem m&^igen greife 3u finben, 
mufa man Gat^fenntnis ^ben. Die Hausfrau, bie feinen anberen SRa^tab fennt als ben 
9reis. toirb balb betrogen werben. 

***) Die Raloriensa^len finb abgerunbet, um bie Beregnungen 3U erleid)tem. 
t) = CBin mit 9Baffer gefoc^ter äßeisenbrei. 
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was töcniger ocrbaulid) ift unb barum oerloren gel)t.) 2lber id) 
toill bod) nid)t von aBciäcntDaffcrgrü^e allein leben! 

W&ix fel)en, bafe es eine Je^r grofee ©ruppe 9lal)rung5mittel 
gibt, bie über 100 Kalorien für 1 Öre enthält, unb eine 3toeite 
|el)r grofee ©ruppe, bie 3rDifd)en 100 unb 50 entf)ält. Stellen 
toir uns nun oor, bafe mix bie 9la^rung einigermaßen gleich* 
mäßig aus biefen beiben ©ruppen 3u|ammenfe^ten, ]o toürben 
mix mo\)l im Durd)fcf)nitt nal)e an bie 100 Cal. für 1 i5re I)eran* 
lommen. Sollten toir alfo 2500 Cal. gebrauchen, jo lamen toir 
genau auf 25 Cre. 100 Äalorien für 1 Oxt max bas 3^eal, 
bas toir er|trebten unb bas eins oon ben 93er|u(i)sinbioibuen 
aud) fa|t genau errei^te — 2366 Cal. für 23,8 öre — . Die 
anbere 93er|ud)sperfon roar lecferiger unb erreichte bas 3beal 
nur annäl)emb. Sie belam nur 2236 Cal. für 26,1 C)xz. 

(£s iDürbe oiel 3U roeit füf)ren, alle bie toeitlöufigen Se* 
red)nungen über bie oerfd)iebenen 93erjud)sinbiDibuen f)ier tjor^* 
3ufül)ren. 9lur auf bie 3^^l^^ fü^^ tintn ein3elnen SRann roill 
ic^ bes^alb ein toenig näl)er eingefjen. Diefer äRann bin i^ 
f eiber. *) 



*) Dbn)oI)I i^ auä) ^ier nur einen fletnen 93ru(^teil bei 3<t^Icn oeriDenbe, merben felbft 
biefe eingaben oieUeic^t ju mtit\ä)wt\fiQ erf (feinen; iä) glaube aber bennod) . ba^ bie £efcr 
(Seminn baoon baben lönnen, bie CEinjell^eiten ein toenig 3U Uubieren. Sollen bie Setfuc^e 
ben (Einbnid oon 3uDerI&ffigfeit macben , \o la]\tn fie fid) mo\)\ auc^ nid)t fflrser barftellen. 
3ubem tyihtn Du^enbe oon 3Renf(^en su roiifen geioün^c^t, toie dinbi)ebe lebe, ^ier ftet^e itb 
Siebe unb Sntmort. 3^ ^be nur gerabe fooiel fluffc^Iüffe gegeben, ba^ onbere, Denn fie es 
iDünf(^en, bie SDerju^e \o ^itmlid) na(t)mad)en Tonnen. Qx]i wenn man bas tut, loirb man 
oon ber 3Pat)r^eit meiner Sßorte ooQjt&nbig überaeugt toerben. 3Jlan glaubt nun einmal \\d^ 
ielbft am meiften. 

Übrigens finb biefe Unterjuc^ungen leftt (ben 1. 7. 1907) l)ier in l^finemar! ganj oer« 
altet. 3^Te Sebeutung loar, ba^ fie, neben meinem ilo(^bud)e, 3ur Sele^rung oon IDuftcnben 
oon ,,öinb^cbe«Veniionen*' ben SInftoft gaben. 3n ber ölteften unb größten biefer ^eniionen 
(iie^e später) be3al)It man 17 Aronen monatlid) für Äoft — ausfdbliefelld) bes 3inimers. ^ieroon 
loerben 11 Kr. für 9loI)probu!te berechnet, roö^renb 5 Kr. ^etriebsunfoften Unb unb 1 Kr. bem 
SReferoefonb augefü^rt toirb. X>a biefe ^enjion ie||t 8 a^onate beftanben f^at unb 62 lleilne^mec 
umfaßt, mub es für beioiejen erachtet toerben , ba^ bie 9{oI)probufte nad^ meinen ^rinjipien 
in Aopen^gen für "®° so = 37 Ore pro a:ag für einen ertDad)fenen ajlann befc|)afft toerben 
fönnen. 3)iefer ißreis ift I)öl)er als in meinen 93erfu(t)en, aber bie lleilnel)mer finb alle in 
bem Wter (16—24 3öJ)fe), too man am meiften ifet. Sie effen tDaI)r)d)einIi(b me^r als cigent« 
Ii(^ nüBli(^ ift. 3n ber iRegel nel)men fie aud) an (5ecDid)t gu. ^u^erbem finb bie greife in 
Kopenhagen eta>as ^ö^er als bie I)ier era)at)nten $rooin3preife. tDa aber bie greife für Aoft 
(o^ne 3in»ni«r) in ben billigiten 5lopen^gener ^enfionen nai^ alter aRetl)obe 86 bis 40 Kr. pro 
3Ronat toaren. fo fann nic^t geleugnet toerben, baf) unioiberIegIid)e Setoeife bafür geliefert 
finb, ba^ man nad) tneinen ^rtnjipien feine ausgaben für bie 5loft mit 2 bioibieren fann. 

Um biefe $el)auptung 3u ftü^en, fann aui) angeführt toerben, ba^ aus ftatiftifd^en 
Unterfu(|)un3en»») f)txvotQil)t, bafe in beffer fituierten Slrbeiterfamilien in Aopen^gen für 
einen ercoac^fenen 3Rann 70,2 ttt pro %aQ für bie Aoft (9lo{)materialien allein o^ne 3^^' 
xeitung) angelegt toerben. 

Z^ ne^me an, ta% biefelbe ^Ibierung ber Aoftauslagen in Deutfc^Ianb ftattfinben fann. 
2)enn finb fc^on SRe^I, 93rot unb Kartoffeln bort teurer, fo ift es t^Ieif^ erjt xtd^t. 
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Um 3u äcigcn, mit bic Scrcdfinungcn aus8efül)rt flnb, 
ncl)mcn lüir einen einjelnen Xüq, ben 12. 3ult. 3d) öfe an 
bleiern folgenbes (alle ©erotci^tsangaben ftnb in ©ramm, bie 
greife in Ore ousgebrüdt) : 

SRorgens um 8 Uf)r: 300 ffietftenroaf|ergrüöe mit Äorint^en, 
12 3u(fer, 200 abgerafjmte äRilc^. 

amittags um 12U^r: 400 ffirünfoI)Uuppe, 150 Äartoffeln, 250 
?Pfannenlu(i)en, 90 Wljabarberfompott. 

Stbenbs um 6 Uf)r: 50 Sd)tDar3brot, 100 aBeifebrot, ISOÄartoffcI* 
falat, 25 prima SRargarine. 

(EI)e ^ier eine 93ered)nung ftattfinben lann, muffen erft bie 
jufammengefe^ten ©endete, ©erftentDaffergrü^e, ^fannenlu^en, 
Äf)abarberfompott unb Äartoffelfalat, au5gered)net toerben: 




$rei9 

Cre I ^f. 



©crltcntDafierötüöe mitÄotint!)en. 

40 g ©crjtengtüöe 

10 g Äorint^en 

480 g fertige ©rufte 

auf 10 g etma 

(5rün!oI)nuppc. 
175 g ©rün!o!)l, abgeblättert ä 30 ßre 

bas ^ilo 

8uppen!raut, fel)r toenig . . 

60 g SRargarine 

80 g SBetaenme^I 

SBaffcr 

3500 g fertig . . T". 

auf 10 g etroa 

$fannen!u(^en. 

150 g SBeiäenmel)! 

375 g ©uttemtilrf) 

50 g SRargarine 

390 g fertig . . . ~ . 

ouf 10 g ettoa 



1,6 2,4 
0,6 0,6 

2,2 I 3,0 
0,046 i 0,062 



7,0 

7,2 

14,2 
0,04 



— 122 

45 420 

— 280 



45 


822 


15,1 


0,13 


2,4 


0,04 


1,5 


525 


3,0 


1,9 


131 


1,5 


45 


420 


6,5 



17,4 
0,05 



13,5 
11,2 

24,7 
0,6 



48,4 
1,2 



1076 

28 



4,5 
4,5 
7,0 

16,0 
0,41 
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(EitoeiJS' Sfett 



Gal. 



ßre I ?f. 



9il)abQtbet!ompott. 
150 g 9lb<tbarberjtiele . . . 
30 g 3u<f er 

5 g Sagomel)! 

SBaUcr 



3 

120 

18 



1,5 
1,2 
0,2 



3,0 
1,2 
0,4 



180 g fertig . 
auf 10 g ctmo 



141 

8 



2,9 
0,16 



4,6 
0,26 



Rartoffelfalai. 
3000 g robe Äartoffeln . . 
2850 g ge!o(i)t unb gef<^ält 

70 g SlRargarlne .... 

20 g 3ucfer 

76 g (EHiO 

10 g Senf 

5 g Pfeffer 



57 



63 



3076 g fertig . 
auf 10 g etsDa 



— 









57 


63 


0,2 


0,2 



2565 

588 

80 



18 

9,1 

0,8 

1 

2 

1 



24 

9,8 

0,8 

1 

2 

1 



3233 
10,5 



31,9 38,6 
0,105 0,13 



Sluf at)nltd)c 2Bci|e jtnb für fämtKd)c SRo^rungsmittcI , fo* 
u)oI)l bic gubcrelteten als aud) bie 9lol)fiofte, 3Ttf)aIt unb ?Prct5 
von 10 g ausgcrc^net. Die 3öI)Ien tocrbcn, um bic SBcred)* 
nunßcn 3U crleid)tem, cttoas abgcrunbct. 9Mtt Dielen Dejimat 
ftellen ju red)nen ift jtDedflos, ba bie Stoffe ja nid)! analpliert 
finb, fonbern nur bas äRittelmafe benu^t ift. Sftur ber ^reis 
i|t etiDas genauer bered)net. Sat man erjt Tabellen über ben 
3nl)alt Don je 10 g ausgearbeitet, fo genügt im übrigen ein* 
fad)e9KuItipIiIation, um3nf)alt unb ißreis ber roä^renb ber 3Jlaf)U 
jeit abgeroogenen fertigen ?lal)rungsmittel 3U finben. Die 9led)- 
nung t)ereinfad)t ficf), VDtnn man bafür Sorge trägt, \o abju» 
u)iegen, bafe einigermaßen gerabe 3af)lm entjtel)en 

2Birmad)ennunbie abfdE)Iie6enbe2Iusre(i)nungfürben 12.3uli. 





(Kroeiö gett 

1 


Cal. 


$teis 
Cre ?f. 


Morgens: 

300 g (Berltengrüöe 

12 g 3u(fcr 

200 g obgerabmte mid) .... 


6 
7,4 


0,9 


195 
48 
80 


1,4 
0,6 

1,4 


1,9 
0,6 
2,4 


3u|amnten 


13,4 


2,1 


323 


3,3 


4,8 
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(SitDclfe 



gfctt 



Gal. 






400 g ©rünlo^Ifuppc . 

150 g Kartoffeln . . . 

2ö0 g ^fanncnfu^en . 
90 g 9?F)abaTbcr!ontpott 
12 g 3udcr 



1,6 

3 

15 



5,2 
30 



96 

135 

700 

72 

48 



1,6 

0,9 

7 

1,5 

0,6 



2 

1,2 
10 
2,4 
0,5 



äufammcn 



19,6 35,2 1051 



11,6 16,1 



^benbs: 

50 g 6rf)n)aT3brot .... 
100 g (gcflcbtes) Sloggcnbrot 
180 g Äartoff elfalat .... 

25 g prima SRargarine . . 

Va 3:anc 3:ec mit 5 g SWild) 



' I - 

3,6 ' 3,6 

— 22,5 

0,4 - 



100 
240 
189 
210 
20 



0,6 

2 

1,9 

3,3 

0,3 



1 

2,5 

2,3 

3,5 

0,5 



3u|ammcn 



16 



26,1 



759 



8,1 9,8 



Den gansen Xag alio: 

SRorgens 

aRittags 

^benbs 



13,4 
19,6 
16 



2,1 
35,2 
26,1 



323 

1051 

759 



3,3 

11,5 

8,1 



4,8 

16,1 

9,8 



julammen 



49 I 63,4 I 2133 | 22,9 | 30,7 



(£s toütbc für bie ficfer gar gu lang unb erntübcnb |ctn, 
bicfe 93crcd)nuTtgcn für jcben lag in ben 8 3Bod)en, bic bcr 
SBcrfud) TDäI)rtc, 3U ocrfolgcn. 3^ ^HI bal)er nur lurj bas 
2Rittagc|fcn für jcbcn ZaQ ber 93crIud)S3clt crtDdl)ncn. Der 
3nl)alt an bercd)netcn Äaloricn unb bcr ^reis finb mit SIus« 
nal)ntc bcr crjten läge, tdo bcr 3nl)alt im SRittagclfen nid)t 
bcfonbers ausgcrcdinct rourbe, angegeben. 

5lun barf man bie angefül)rten Speifcäcttel burdjaus nid^t 
für ibcal anfcF)en. 2Bir probieren es aus. 9Jlcl)rere (Berichte 
tDcrben aus bie|em ober jenem ©runbe oerujorfen. 9Kan |icl)t 
aud), ba^ basfelbe ©eri(f)t bistDcilen 3tDei läge nad)einanber 
toieberfcl^rt; bas beru!)t meistens barauf, bafe bie 2Iusre(^nung 
am erften Üage mifeglüdEt ijt. Die eine ober anbere SBägung 
in ber Äüd)e ijt oergeflen toorben, |o bafe basfelbe ©erid^t oon 
neuem ausgeredinet toerben mufe. Dann barf man ja nid^t 
oergeljen, bafe ber SSerfucf) barauf angelegt ift, ju prüfen, toie 
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roeit man in aBof)IfctIf)cit unb (£tnfad)f)ett I)eruTitcr8ef)cn lann, 
of)nt bod) 3U roentg iRal^rung ju bclommcn. 3d) \<^Q^ nxd)t, 
bafe man ]o tocit l)cruntcröcl^en foll. (5cf)t man btc fiiftc bcr 
SRittagc für bie ad)t 2Bo(i)cn burd), toirb man getoife ctncn 
gortlc^ritt in bcr 5Rid)tung gröfecrct 2lbtDcd)5lung unb l)Sf)txtn 
2Bo^Igefcf)ma(l5 tx)al)mcl)mcn, tDät)rcnb bcr ^rcis |id) fonbcr* 
barcrtDcifc unocranbcrt I)ält. 

2Ran finbct ^icr (5cri(i)tc, bic joroof)! Dcutfd)cn toic Dänen 
unbcfannt jinb. Scbcsmal bic 3iifömmcnfeöung 3U erllären 
roürbe I)icr 3U roeit füf)ren. 3^ ücrrDctfc besf)alb auf mein 
Äo(i)bud), bas fpäter üiencidE)t aud) in bcut|(f)er Öber|eöung er* 
|d)einen toirb. 

Sonnabcnb, bcn 23. 3uni. 

5Rci5 mit (£urrr)Jaucc, Sutterbrot. 

Sonntag, bcn 24. 3uni. 

Äartoffcln mit ^etcrfilicnfauce, 3^^^\^^^Q^^^' 

äWontag, ben 25. 3uni. 

©crytengrü^e*) mit Currrilauce, S'^^tfd^engrü^c. 

Dienstag, ben 26. 3unt.**) 

CErblenfuppc, ?PfannenIu d)en. 
600 erbfenfuppe, 195 ^fannenfud)en, 90 SRf)abarbcr!ompott, 
20 3^^^^9 4ö ®cf)roar3brot. 

1144 Cal. 11,9 Ore. 

SRittojod), bcn 27. 3uni. 
Äartoffelfrif anbellen mit SButterjauce, Äartoffeln mit SButter, 

SRI)abarbergrü^e. 
gfrifanbcllen***); Sauce***); 160 Äartof fein, 20 SRargarinc, 
210 9ll)abarbergrüöe, 100 |ä&e mii). 

929 Cal. 13,6 Are. 

Donnerstag, bcn 28. 3uni. 
Äartoffcin mit Sutter, 5Rf)abarbcrgrü^e. 
340 Äartoffcin, 30 ORargarme, 270 ©rüfee, 90 jüfee 9KiI(i&. 

747 Cal. 9,9 Cre. 

*) Dies Gerid^t mürbe fünftig oerisoifen. 

**) ^ier unb bet ben folgenben Xagen roerben nac^ ben 9lamen ber (Berichte btefe <5e' 
richte mit etmaigen Seilagen in (Bramm angegeben. 

***) SBurben ni(^t gemogen , f onbern ber 3n^It naä) ben ueroenbeten iRol^probuften 
bere(!^net. 
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Sfrcitag, bcn 29. 3uni. 

Äartoffcin mit Sutter, SRannapubbing. 
350 Äartoffcin, 25 aWargarine, 120 SRannapubbing , 50 Saft. 

659 Cal. 7,6 Crc. 

Sonnabcnb, bcn 30. 3unt. 

(5rün!oI)I mit Äartoffeln, äRannapubbing. 
250 ©rünIoI)lfuppc, 150 Äartoffcin, 240 SRannapubbing, 100 
9lI)obarberfaucc. 

480 Cal. 6,7 £)rc. 

Sonntag, bcn 1. 3uli. 

Wcispf annlud) cn, (Erbbccrcn. 

330 SRcispfannIud)cn , 100 9ll)abarbcr|aucc, 200 (grbbccrcn, 70 

füfec äRild). 

877 Cal. 21,6 Orc. 

aWontag, bcn 2. 3uU. 

Wcisgrü^c, Slrmc SRittcr. 
500 «eis, 10 SBlargarinc, 100 «rmc Witter, 30 9ll)abarber|aucc, 
80 Saft unb SBaficr, 3ud[cr imb 3imt. 

872 Cal. 11,7 ßre. 

Dienstag, bcn 3. 3^11. 

Äartoffclfrif anbellen mit ^etcrjtlicnjaucc, Saftpubbing mit 

dremelauce. 
260 Äartoffefflöfedien, 100 ^eterfilienjauce, 30 SdE)TDar3brot, 
30 Saftpubbing, 50 dremefauce. 

790 Cal. 9,3 Cre. 

aWtttrood), ben 4. 3uli. 

ÄortoffelfrtlanbcIIcn mit ^etetftltcnfaucc, 9l^obatbcrgrüöc. 
310 RartoffcHIö&c, 100 Sauce, 170 ©rü^c, 50 füfec Wld). 

845 Cal. 10,1 Orc. 

!Donncrstag, bcn 5. 3uli. 

(5cmü|c= unb SBurjcIfrilaffec, 3a)ct|d)cngrüöc. 
320 ©entülc» unb aOBurscIfraalfcc, 120 Kartoffeln, 70 3tDetfd)en= 
grü^e, 100 füfec SWUcf). 

406 Cal. 6,4 £)re. 
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(Jfreitag, bcn 6. 3^1^« 
®rünc (£rbfen, ^ßafttrtalfuppc, ^aftlnafroulaben. 
300 Suppe, 200 «oulabcn, Sauce (5 ORargarine, 10 aReI>I unb 
Suppe), 120 Äartoffeln. 

842 Cal. 10,1 jOrc. 

Sonnabenb, ben 7. S^It. 
©rünlol)! mit Äartoffeln, ^rinsehpubbing. 
250 ©rünlol)!, 150 Äartoffeln, 30 Sc^toatsbrot, 150 ißrtnjefe* 
pubbtng, 80 SRI)abarberfouce. 

661 Cal. 10,2 ßre. 

Sonntag, ben 8. Juli- 

filnfenfrilanbellcn, (Erbbeeren mit SBaJfer. 

45 fiinfenfrilanbellen, 70 Sauce, 200 Äartoffeln, 150 (Erbbeeren. 

376 Cal. 14,1 Öre. 

SRontag, ben 9. 3^^^- 
SteistDaflergrü^e mit 9lf)abarberIompott, äRof)rrübengemüfe. 
300 Weistoaffergruöe, 150 9lt)abarberIompott, 200 9Mo^rruben« 
gemüfe, 80 Sauce. 

890 Cal. 14,8 Ore. 

Dienstag, ben 10. 3uli. 

©rüne (Erbfenfuppe, 93uttermilc^pubbing. 

330 ffirüne (Erblenfuppe, 150 Äartoffeln, 60 Suttermil(t)pubbing*), 

40 Sauce. 

346 Cal. 5,8 Öre. 

aßittrood), ben 11. 3un. 

Äartoffclfrilanbellen mit ^eterjilienjauce, Slaubeeren. 

230 ftartoffclfrifanbellcn, 80 Sauce, 100 Slaubeeren, 70 füfee 

617 Cal. 11,7 jOre. 

Donnerstag, ben 12. 3uli. 
©rün!of)l, ^fannenfud)en. 
400 ÄoI)IJuppe, 150 Äartoffeln**), 250 ?Pfannenfud)en, 90 «l^a« 
barberfompott, 20 3"^^^^- 

1003 Cal. 11 Ore. 



*) SRunbet mir nid)t ttä)t, barum ift nur \o xx>tn\Q gegeffen. 
**) anan htadiit, bo^ retd)Ud) j^artoffeln in ber 6uppe gegeHen tocrben. ^as f^mecft 
gut, unb ber SBert ber bünnen i^ot)Ifuppe roirb baburc^ fe^r er^5t)t. 
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grcltag, bcn 13. 3uU. 

Äartoffcin mit ?Peter|lHcnfaucc, Sal3l)cring, 9ll)abarbergrüöc. 
300 Äartoffcin, 120 Sauce, 20 gering, 200 «^abarbcrgrüftc, 
70 füfee amid). 

580 Cal. 8,5 ßrc. 

Sonnabenb, ben 14. ^uU. 

Sonntag, ben 15. ^nlu 

!Dtefe bclben Jage fallen für ben SBerfud) aus, toeil iä) 
anläfelld) ber lierfd^au in ©renaa oerreijt toar. Wx biefen 3iagen 
lebte tcf) auf anbere SIrt, afe aber bod) nur fel)r tüenig fjleifd). 
2lm Sonnabenb morgen rabelte i^ in oier Stunben oon 
Slanberborg nad^ ©renaa. Die Entfernung beträgt 11 äReilen 
(83 km). SRorgens unb untertoegs afe id) nur ^Butterbrot, unb 
am Sage t)orI)er I)atte id) für 19 öre gelebt. 

aßontag, ben 16. 3uli. 

©rünfo^l mit Äartoffeln, toarmer §efenfu^en. 
350 ilo^IJuppe, 240 Äartoffeln, 100 gefenfudien, 60 «I)abarber» 
lauce, 

627 Cal. 6,1 ßre. 

Dienstag, ben 17. 3uli. 

Weis mit CCurrrilauce, 9if)abarbergrüöe. 
200 gefod)ter «eis, 100 (i;urrt)fauce, 300 ©rü^e, 70 lüfee SRlIc^. 

618 Cal. 8,4 öre. 

SRitttood), ben 18. 3uli. 

Äartoffelranb mit grünen Crbfen* unb 9MoI)rrübengemüJe, Aar»» 

toffeln mit ^eterlilien|auce, 3«>et|d)engrüöe. 
130 9lanb, SOgfüIIH 210 Äartoffeln, 80 Sauce, 130 3a)etf(^en- 
grü^e, 60 füfee SRild). 

699 Cal. 10,1 Ore. 

Donnerstag, ben 19. ^uVu 

Äart off elf rilanb eilen mit ^eterfilienfauce, Sl^abarbergrü^e, 
330 arrilanbellen, 100 Sauce, 150 ©rüfee, 40 jüfee SRild). 

829 Cal. 10 jOre. 
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gfrcitag, bcn 20. 3un. 

(5rünfof)I mit Äartoffcin, roarmcr §cfcnlu(^cn. 
350 Äol)Ifuppc, 170 Äartoffcin, 50 «üben, 50 Sdjmarjbrot, 
290 roarmcr §cfcnlu(f)cn, 110 9?f)abarber|aucc. 

1277 Cal. 12,7 jOre. 

Sonnabcnb, bcn 21. 3uli. 

SfrilanbcIIcn aus SBurjcItocrt, 5RI)Qbarbcrgrüöc. 
190 grilanbcllcn aus aBurjclrDcrl, 250 Äartoffcin, 120 S^tttx- 
ftitcnfaucc, 130 ©rü^c, 40 füfec Smic^. 

742 Cal. 7,5 £)re. 

Sonntag, bcn 22. 3uH. 
93crrcift. 

SWontag, bcn 23. 3ult. 

Su^tociäcngrü^c, panierter Spctf mit Kartoffelmus unb grünen 

(£rbfcn. 
460 ©rü^c, 100 abgcral)mtc 9KtI(^, 10 9Jlargartnc, 40 Sped, 
15 gctt, 210 äRus, 70 gcftobtc grüne Crbfcn. 

1212 Cal. 17,6 öre. 

Dienstag, bcn 24 3"!^- 
©rüne Crbfcnfuppc mit Äartoffcin, „^lejüoer" *). 
350 CErbfcnfuppe, 250 Äartoffcin, 30 Sd)XDar3brot, 200 „^Tblc- 
fliocr", 30 «^abarbcrlompott, 20 3udcr. 

1153 Cal. 12,7 Ore. 

aRittuJod), bcn 25. 3uli. 

Äartoffclfrifanbcllcn, 5Rl)abarbergrüöc. 
300 grilanbcllen, 110 «ßcter jilicnf auce , 30 Sdjroarabrot, 200 
©rüftc, 100 abgcral)mte SKild). 

910 Cal. 10,6 Orc. 

Donnerstag, bcn 2 6. 3uli. 

SBcifebrot mit »uttcr, ©rünIoI)I. **) 
230 SBcifebrot, 250 Äoljlfuppc, 120 Äartoffcin, 25 aWargarinc. 

932 Cal. 9,4 Crc. 

*) flpfclgtoft« fluten au* Vfanntnfuilxntttg; in Slotbbtutfc^Ianb (SoQtein) 33i<if|(n 
gtnannt (Hnm. b<s ttbciftdcrs). 

**) SDiib jufammen gcgcncn. SDtgtn eines 9usftus< nut ein <Bei<(f|t. 
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afreitag, ben 27. 3uli. 

Äirfd)fuppe mit Weisflöfeen, Äartoffeln mit ipctcrfilienjaucc. 
250 Suppe, 100 Älöfec, 40 SBeifebrot, 200 Äartoffeln, 80 Sauce. 

.606 Cal. 7,4 Ore. 

Sonnabenb, ben 28. 3uli. 

„Sauergrü^e", fiinfenfrilanbellen. 

300 „Sauergrü^e", 100 abgeral)mte aWildf), 20 Sirup, 40 ßinfen* 
frilanbellen, 80 Sauce, 200 Äartoffeln. 

776 Cal. 7,5 Öre. 

Sonntag, ben 29. ^nü. 

Äein aRittagejfen. «able 19 äßeilen bei »utterbrot unb einer 

Portion 9ll)abarbergrü^e abenbs. 

äRontag, ben 30. 3uli. 

9lei5»9ll)abarbergrüöe, geftobte 3RoI)rrüben. 

340 «eis^^Wfjabarbergrü^e, 150 abgeral)mte ORild^, 100 geftobte 
SDloI)rrüben. 

364 Cal. 5,8 öre. 

Slable 17 SKeilen. Slufeer biejem jfe^r Ieid)ten SKittagseHen 
oon ^Butterbrot unb 9ll)abarbergrüöe gelebt. 

Dienstag, ben 31. 3uli. 

©elbe (£rb|en, loarmer Sefenfud)en. 

350 (£rb|eniuppe, 120 Äartoffeln, 40 Sdiioarjbrot, 110 Sefen« 
Iud)en, 60 9i!)abarberfauce. 

759 Cal. 7,2 Ore. 

9Wittu)0*, ben I. 2Iuguft. 

9leis mit durrijfauce, 9il)abarbergrüöe. 

300 gefodE)ter «eis, 100 CCurrqf auce , 70 SBeifebrot, 200 9ll)a» 
barbergrü^e, 60 füfee äWild). 

680 Cal. 8,4 jOre. 

Donnerstag, ben 2. 2luguft. 
Äartoffeln mit ^eterfilienfauce, 3tt)etfd)engrüöe. 

300 Äartoffeln, 140 ^ßeterfilienfauce, 200 3tDetf(f)engruöe, 85 

füfee mii). 

741 Cal. 10,1 Are. 

j^inb^ebc, CHnc 9leform unfeier (Ent&^rung. 10 
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Freitag, ben 3. ^uguft. 

©rünlof)!, „«bicfftoct". 
350 ÄoI)I{uppc, 170 Äaitoffcln, 40 Sd)roar3brot, 170 „?lblc» 
lltecr", 60 9l^aborbcrlompott, 20 Sudtt. 

1017 Cal. 9,7 Ore. 

Sonnabcnb, bcn 4. Sluguft. 

(Stertu({)en mit eingebadenem Sßei^brot, 9{l)abarbeTgrfi^e. 

125 CKerluc^cn mit 95rot, 30 Sdnuarsbrot, 200 Wf)abatbergrüöc, 

70 füfec SRild). 

490 Cal. 10,5 jOrc. 

Sonntag, bcn 5. Stugujt. 

©rüne CErbfenfuppc, 3iDctfd)cnomcIettc. 
250 Suppe, 120 ftartoffcln, 40 S^roatäbrot, 210 3tDct|(^cn» 
Omelette, 10 3u(Icr. 

807 Cal. 13,8 f)re. 

KRontag, ben 6. ^uguft. 

S8ud)tt»ci3cngtüöe, eingcbadcne 2Rol)rrüben. 
400 ®rü|c, 10 aRargarinc, 70 |üfee SRild), 200 eingebadenc 
SDlol)rrüben, 80 ^eterjilienjauce. 

1086 Cal. 13,4 ßrc. 

Dienstog, bcn 7. Sluguft. 

„ Sauergtü^e", Äartof f elfrilanbellen. 

480 Saucrgrü^e, 40 Sirup, 150 ÄartoffclfrHanbcncn, 50 «ßcter- 

lilicnfaucc 

1046 Cal. 9 Ort. 

SRitttDod), ben 8. Stuguft. 

ißanicrte SKannafdjni^cI mit f)oIlänbijd)cr Sauce, rote (Brü^e. 

100 S(i)niöel, 90 Sauce, 300 Äortoffcin, 120 rote ©rufte, 70 

iüfee aRild). 

630 Cal. 7,4 Ore. 

Donnerstag, bcn 9. 3luguft. 

Äräutcr=3fiud)tfuppe mit 9leifefIölBcn» Srotpie. 
380 Suppe, 160 «eismet)raöfee, 60 Kartoffeln, 130 SBrotpic, 
60 9lf)obarber|auce. 

525 Cal. 8,4 Are. 
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(Freitag, ben 10. Wugujt. 

(Srünlo^l, $fannen{ud)en. 
350 Äofjlfuppe, 160 Äartoffcln, 60 S^u)or3btot, 140 «Pfannen« 
Iu(^cn, 40 W^abarbcrfaucc, 12 3utfcr. 

792 Cal. 7,6 ßrc. 

Oonnabenb, ben 11. ^uguft. 

9lcis mit (Eurrgiauce, 3iDet|rf)cngrü|c. 
300 «Reis, 140 Sauce, 35 ed)tDar3brot, 120 3njetid)engrüöc, 
60 abgeral^mtc SWild). 

656 Cal. 8,5 öre. 

Sonntag, ben 12. ^uguft. 

Äartoffcniöfed)cn, 3a'ctf(^en=9le{slu(i)en mit Sdjiagfafjne. 
240 Jlartoffefflöfed)cn, 120 «ßeterfilicnfauce, 60 Sd)CDat3brot, 
220 3rDet|^en»iReisfud)cn, 20 Sdjlagfa^ne. 

953 Cal. 11,9 öre. 

aRontag, ben 13. <ttugu|t. 

©elbe (£rb|en, „©runbloos^Deffert" (bänif^cr 9la(f)tif(^). 
500 (grbfenfuppe, 100 Äartoffeln, 50 SdiiDarsbrot, 20 grona« 
brot, 70 5Rad)ti|d), 8 3tDetfd)en. 

621 Cal. 6,5 Ore. 

I)icnstag, ben 14. Sluguft. 

(Beftobter (5rünIoI)l mit (£iern unb Äartoffeln, „«uJitfc^es DeHert". 
190 geltobter ÄoI)I, 30 (Eier, 40 geröjtetes SBrot, 100 Äartoffeln, 
60 ruHtldier 5lad)ti|c^, 20 Creme. 

642 Cal. 11,3 Orc. 

anittujod), ben 15. Stuguft. 
5R^abarbcr=lBrot|uppe, panierte 9Manna|(i)niöeI, Äartoffeln. 
350 Suppe, 35 »rot, 20 3uder, 100 abgeroI)mte SRild), 70 
S(f)nltel, 60 l)olIänbi|^e Sauce, 150 Äartoffeln. 

853 Cal. 9,4 Ore. 

Donnerstag, ben 16. <Hugujt. 

(5rünIol)I, ?Pfannenfud)en. 
250 ÄoI)Ifuppe, 100 Äartoffeln, 30 Sdjtoarjbrot, 180 «Pfannen» 
ludien, 60 9if)abarberfauce, 12 3"*«. 

770 Cal. 7,8 i^re. 

10* 
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gfreltag, ben 17. 9luguft. 
Äartoffclfrilanbellcn, Äf^abarbergrü^c. 

270gfrilanbcncn, 100 ipeterfiltcnfauce, 60Sd)rDar3brot, 200®rüöe, 

70 füfec 2RHd). 

1064 Cal. 11,6 Orc. 

Öicrntit jtnb aljo bic 9Wittag5flertd)te für btc 8 SBod^cn 
aufgcsäl^It. (£s finb md)t alles äRufterfpctfcIartcn. Cinige f)altc 
i^ rDtrllirf) für gut, aber anbere jinb weniger gut.*) 

SRan |iel)t, bafe bte SRittage fojulagen ganj fletjd)frei finb. 
9i{d)t als ob iä) ein unbebingter ©egner von jebem bifedien 
gleifcf) iDäre, fonbem einfa^ besl)alb, roeil man nicf)t 3flei|d) 
ejjen lann, tocnn man |el)r billig leben unb mit bem ©itoeife 
roeit ^eruntergel)en toill. 

SBas bie anberen SKa^Ijeiten ber a:;age betrifft, fo finb Jie 
\tf)x einförmig getoefen, unb es ift bal)er unnötig, bieje lag für 
lag 3U toieberl^olen. (£in tr)pi|d)es ©eifpiel ift bereits oben 
(S. 138) angefül)rt. 3^ Slnfang ber 33erfud)S3eit afeen loir feine 
SBaffergrü^e morgens, jonbem 3. 95. folgenbes 

aWorgeneffen: 70 ©d)rDar3brot, 45 SBeifebrot, 30 Ääje, 23 SRar- 
garine, V« 3;ane Äaffee mit äRlId). 

487 Cal. 6,8 Ore. 

Das i|t, roie man |iel)t, in öIonomif(f)er Sinfid)t fein \o 

gutes (5e|(f)äft, toie toenn man in ©erftentDaffergrü^e mit SRiId> 

323 Cal. für 3,3 jOre 
befommt. 

Selbft roenn man in Äaffee unb Sutterbrot fidE) mit 323 Cal. 
begnügen toolltc, iDürbe man fie I)ier mit 4,6 Cre be3a^Ien 
muffen, alfo 1,3 Ore teurer als in ber SBaff ergrübe. Smmerl^in 
ift ber Unterfcf)ieb ja nid^t fo grofe, bafe man fid) ben ßuxus 
nid)t leiften fönnte, wtnn man bie SBaff ergrübe nicf)t mag. 
SBill man ben Ääfe fparen unb fid) mit bünnerer ober billigerer 
9Margarine begnügen, fo fönnen Äaffee unb SSutterbrot übrigens 
ungefäl)r mit ber ©erftentüaffergrü^e fonfurrieren. SBill man 
aber auf bem ßanbe S^ntrifugenmilcf) 3ur 9Baffergrü^e effen, 
fo tro^t fie in ber lat jcber Äonfurren3. Se^t man bie 3Ril^ 



*) Scjüglic^ ber Subereitung fk^e „Okonomisk Kogebog", wo man eine meit giSbere 
unb beffere Susioa^I von MittaQSQtxi^ttn finbet. 
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ju 2 Orc bas fiitcr unb ©erftengrü^c ju 7.75 Ar. pr. 100 «Pfb. 
(Cngros^'iprels für einen größeren ^ausfialt auf bem ßanbe) 
an, fo läfet |i^, felbft roenn rotr bte anbem ißretle (3uder, Äo» 
nutzen) unoeränbert be{bel)alten, folgenbe 9led)Tiung aufftellen: 

C^meib Seit Cal. $teis 

300®erJtengrüöemitÄortntben . . . 6 0,9 195 1,14 Ore 

12 3u(fer — — 48 0,48 „ 

200 3entrifugenmll(f) 7,4 0,4 70 0,4 „ 

13,4 1,3 313 2,02 „ 

SBenn nun bte ßanbbetoofjner mit 2200 Äolorien ous*^ 
lommen lönnen toie id), |o tonnten fie fie für 14 Ore belommen, 
toenn fie von (5 er jteniDoff ergrübe mit 3^^trifugenmil(i) leben 
tDoIltenl 3n biefer Äoft toöre mel^r als I)inrei<Jöenb Ciroeife: 
84 g; bagegen roäre barin w6f)l zu tnenigSrett: 9 g. 9Iber jur 
2lbn)ed)5lung tonnte bann gtoedtmäfeig (3rf)mal3brot, SWargarine* 
brot uju); gegeffen toerben. Sei einer foId)en 3ufammen|eöung 
l^aben toir xDof)l ungefäl^r bie äufeerfte ©rense bef Jen, toofür ju 
leben möglid) ift, erreid)t.*) Slllerbings tonnte man mit Aar«» 
toffeln 3U 3 Ar. bie lonne**) nod) tiefer gelangen, aber be« 
rüdfic^tigt man, bafe 2200 Cal. bod) tDoI)I für einen arbeitenben 
fianbmann ju niebrig gerechnet finb, fo barf man w6f)l ettoa 
15öre als ben tleinften SBetrag anfe^en, u)ofür ju leben 
möglid) ift, toenn man genügenb JRa^rung l^aben foll. 

So elnfa^ gu leben toirb fid) inbes felbftoerftänblid) nie» 
manb gefallen laffen, fofem er nid)t baju gesioungen ift. 

J)as 9lbenbeffen toar fe^r einförmig. SBenn man mor» 
gens ©rufte unb 3U SRittag fo oiele getod)te unb gebratene 
©erid)te betommen I)at, fel^nt man fid) natürlid) abenbs nad) 
SButterbrot. JJesl^alb finb benn aud) Sd)iDar3brot, ^Roggenbrot 
ober aOBeifebrot mit Sutter (Vs Sutter unb ^U SKargarine) 
abenbs bie §aupttoft. 95utter ift oieneid)t bie gefünbefte Äoft, 
bie es gibt, unb je I)ärter bas 95rot gebaden ift, um fo beffer 
ift es u)al)rfd)einlid). 95rot ift man nömlid) ju tauen genötigt, 
alle getod)ten roeid)en 3WeI)Ifpeifen (©rufte, ^fannentu^en ufro.) 
ift man geneigt ungetaut 3u oerfd)Iingen, unb fie toerben bes* 



*) Z^ tDcrbc fp&tcr bur(^ ein iBeifpiel aus bem mirflid^en £e6en na(i)n)eiYen, baft es fogar 
in Aopen^gen möolic^ ift, fär 16 £re ju leben unb babei ca. 2100 Cal. ju tx^jalttn. 
**) ^twSfjinlläiti $reis auf bem £anbe. (Eine Xonne Rartoffeln miegt ca. 100 kg. 
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l^alb ungenügcnb mit Spctd^el 8cmtfd)t. Dcsljalb Ift bas S5uttcr« 
brot morgens mclleid)! ber ©rü^c üoräujtc^en (fogar ber fe^r 
berül)mten Safcrgrü^c!), Iclbft tocnn ttoc^ ber erften 9Ret^obe 
ein l)albes Z&^ä)tn bünncr Äaffee ftinuntergleitet. SDSir ej|en 
aljo abenbs Sutterbrot unb lauen gut. Dann lernen mir balb 
einfef)en, bajj bies ®eridE)t |elb|t of)nt 2Iuf|d)nitt eine \tf)x wof)U 
fdimedenbe Äojt ift.*) 3^^ SButterbrot ejfe id^ in ber gaupt^ 
]ad^e nur Äartoffelfalat, 95ratfartoffeIn ober 3ubereitetes ^ßnx^th 
toerf, ^Paftinalen, §af errouräeln , Äo^Irabi, 3RoI)rrüben, rote 
Wüben ufto.*) Selten einmal ein toenig Ääje. Sogar ettoas \o 
Cinfad)e5 tote falte Äartoffeln — oom äRittag übrig geblieben 
— in S^eiben gefdinitten unb als Sluffc^nitt oerioenbet, |d)me(ft 
gut! SRan probiere es nur einmal! 3^mer toieber nel^men mir 
aber jum Äartoffelfalat unfere 3iiflud)t. (£ines ix)of)l3ube* 
reit et en Salats aus guten Äartoffeln toirb man niemals über^ 
brü||ig, unb roenn man xi)n SIbenb für 2lbenb ifet. 

^Is iprobe ber Slal^rungsmenge, bie i^ abenbs afe, toill id> 
einige loeitere JBei|pieIe anfügen (ogl. S. 139): 

J)en 8. 3uli. 
100 S(f)tDaräbrot, 160 SBeifebrot, 150 Äartoffeln, 35 geftobte 
SDloIjrrüben, 30 geftobte grüne (£rbfen, 60 ättargarine, 
V« Za\\t Xtt. 1248 Cal. 15 jOre. 

Den 20. 3uli. 
140 S^toarjbrot, 70 ^Roggenbrot, 150 Äartoffeln, 60 ^eterfilien* 
fauce, 80 Äräuterjalat, 35 SRargarine, V2 3:alfe lee. 

965 Cal. 11,3 Öre. 

Den 25. 3uli. 
150 Sd)U)ar3brot, 100 SBeifebrot, 120 gebratener Äo^lrabi, 35 
aßargarine. 1134 Cal. 12,2 Cre. 

*) ^\tx la^t ]\äi \a nid)t Det^eI)Icn, ba^. wtrm man unbelegtes Butterbrot i^t, ungemUil^te 
SReiereibutter ber SDlargarine ober einer SRif^ung i}or3U}ieI)en jein mirb. Vu^er^Ib ber See* 
fuc^sseit bin id) bat)er nic^t abgeneigt Sutter 3u effen, toenn i(^ feinen Suff (^nitt er^Ite; ober 
aUerbings mad)t bas ein SRebr oon 4 Cre (nad^ ^'lo $fb. unb nad) 1 Ar. für Suttcr unb 
60 jCre für 9Rargarine berechnet). 3(b gelange babur(b auf 80 Cre pr. Zag, aber es gibt £eute, 
bie me^r verbrauchen ! ^ebenfalls ift es eine riefige 2)umm^eit, SRargarine au effen unb barni 
Qfleif(bauff(^nitt 3u ueriDenben, um ben (5ef(^mad au oerbeden. 

Sbrigens ocrtoenbe i(b legt me^r unb mebr Aolosfett (itofosbutter). 9Benn bies ^robult 
unoerfaif<bt ift, fo ift es fe^r appetitlicb unb moblfcbmedenb. £eiber finb einige SRarlen ;mtt 
minbertoertigem ^ttt oerfälfc^t, anbere bogegen finb immer gut SRan !ann \{ä) ^ier oon bet 
(bemifcben 91nali)fe unb oom (Befcbmacf leiten laffen. 

**) Über bie 3ubereitung Derfd)iebener febr billiger. n>obIf(^me(fenber «benbgeri<lf)te fie^ 
„Okonomisk Kogebog", bas boffentlic^ in einigen SOlonaten in beutfi^er Gproc^e erf<^elnt 
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Den 26. 3ult. 
150 Sd)U)ar3brot, 150 «oggcnbrot, 50 ftäfe,*) 25 aRargarinc. 

990 Cal. 10,6 Örc. 

Den 6. Sluguft. 
140 Sd)n)ar3brot, 30 SBeifebrot, 200 Äartoffelldat, 40 elnge- 
badfene 2Rof)rrüben, 30 SRargarine, 

989 Cal. 9,8 Ott. 

3m Serbft unb SBinter toerben oiel gejtobte Safertourjeln, 
panierte ?Pa|tinafen unb oerfd)iebene geIod)te ©emüfe 3um 
SSutterbrot gegeben. 3i^^t ^^n bie ©emüfe felber unb braucht 
man alfo feine 9lücffld)t barauf 3U ncl)men, bafe bie feineren 
3U teuer Jtnb, fo gibt es ^ter eine grofee ^nswaf)l. 2Bir I)aben 
3. 5B. eine SRenge Spargel, unb in ber Spargel3eit efjen toir 
f)äufig geIod)te Spargel — mit ober oI)ne ein ÄIümpcf)en 
aSutter — 3um Sutterbrot. Das fd^mecft gan3 oorsüglid); joll 
man freilid) ben Spargel laufen unb bod) für 25 jOre leben, 
fo ge^t bie Sa(i)e f(i)ief. übrigens ift es merltoürbig, bafeßeute 
ni(i)t mef)r Spargel 3iel)en. Die Äultur ijt bod) |o Ieid)t, aber 
iDunberlid) ift es 3U fel)en, roie oiele, felbft ©ärtner, \f)n in ber 
alten, teuren SRanier 3üd)ten. 

3um S(f)lu6 toill id) nun eine ©efamtüberfi^t über 3n* 
I)alt unb ^reis meiner Äoft roä^renb ber 93erfu^s3eit geben. 
Um ni^t 3U ermüben, fül)re id) nur bie Durd)f(bnitt53a^len für 
je 7 Stage an: 

GiiDcib Cal. ^reis 
g In £)rc 

1. SBo^e 55 2228 26,2 

2. „ 56 2292 27,9 

3. „ 48 1956 25,5 

4. , 53 2203 24,8 

5. „ 64 2406 26,5 

6. „ 61 2323 25,9 

7. „ 61 2396 26,9 

8. „ 59 2281 25,2 

Dur(f)fd)nitt7T7 2236 26,1 
3n ben 8 2Bo(i)en oerlor id) s^ei ^furtb an ®eu)id)t. 

*) Das CBffen wax an biefem Za^t auf einer iRabtour mUgenommen. ^iex ift A&fe gana 
proltifd^, um su oei^inbem, ba^ bas iButterbioi sufammcnllebt. 
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(Ein anbercs 93erfud)stnbiDibuum — toir tDoIIen es A nennen 
— folgte mir bie jiDei äRonate lang treu. J)ie Äoft roar im 
u)e|entlid)en biefelbe, lebod^ fud)te A mid) unablä^ig in (£in* 
fad)^eit unb Cinförmlgfeit ju übertreffen, gür i^n tourben 
folgenbe Durd)fd)nitts3a^Ien ermittelt: 

g in Ore kg 

1. 9QBod)e 58,7 2151 24,2 85 

2. „ 58 2085 23,8 82V2 

3. „ 52 2206 24,8 827, 

4. „ 54 2138 20,6 81 

5. „ 59,9 2422 24,3 8OV2 

6. „ 59,5 2415 23,2 — 

7. „ 74,9 2704 24 80 

8. „ 65,5 2808 25,9 77V, 

J)ur(f)j(f)nltt: 60,3 2366 2p — 

Dieser 9Wann Derbient befonbere CriDäfjnung, ba er in ge^ 
toijfen 95e3ief)ungen unter ben anbem 10 bis 12 93erfudE)sinbl* 
Dibuen eine Sonberftellung einniittmt. 9BaI)renb bie meiften 
anbem an ©eroic^t 3unal)men ober {ebenfalls nur fel^r toenig, 
I)ö(^ftens 2 ?ßfunb, abnahmen, oerlor A gange 15 ^funb. SQBie 
läfet |id) bas erllären? Unmöglidf) ift es ja nxi)t, ba{? er — ber 
fd)u)er|te oon uns allen — eine ju geringe 5Ra^rungsmenge 
belam, aber ber SBerluft lann bod) Ieicl)t anbers erHärt toerben. 

A roar oon allen 93erjucf)sperjonen bie einjige, bie nid)t 
in jeber §infi(i)t gejunb toar. (£r I)atte \x6) in oielen ^af)xtn 
an eine ftarle fliberemä^rung geo^ö^nt, bie oor etroa 203al)ren 
n)ät)renb eines längeren 3luf entl)alts im ©üben in einem Sana* 
torium für 95ruftlranle begonnen I)atte. Die ttberfütterung toar 
nad)f)er aus (5efimbl)eitsrüdfid)ten beibel)alten roorben. (£r toar 
besl)alb meiner 9lnficf)t nad) ein leil fetter, als gut ijt. Slufeer* 
bem f)atte er eine 9leil)e oon 3al)ren, oermutlid^ infolge ber 
Überfütterung, an rl)eumatifd)en Sdjmerjen im gangen Äörper 
gelitten. 

3)a3U lam, bafe er an getoi^en Symptomen oon 5RiIotin* 
oergiftung litt, unb es roar mir nid)t möglid), \i)n 3U betoegen, 
mit bem 9laud)en auf3uF)ören. Cr raud)te tDäf)rcnb ber 33eryud)s* 
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pcrtobc oft 8—10 3t0arren täglidE). Hberbtes tarn er mit bcm 
bejttmmten 2Bunfd)e ^cr, an ®cu)icf)t 3U Derlicren; besl)alb 
einigten xoir uns bal)in, bie Sla^rungsmenge tjerabjufeöen unb 
bie Iörperlid)e Seioegung ju fteigern. 5Rac^bem er 15 3oI)re 
nid)t gerabelt bcitte, l^atte er ]xd) eben ein 5Rab angey(^afft, 
toar aber nur in geringem SRafee imftanbe ju fahren. aBäI)renb 
ber 93erfud|53eit übte er öfters unb roar am Sd)Iufye ein für 
fein aiter re(f)t gef^idter 9labfal)rer. Stuf einer Siabtour, bie 
er 3ujammen mit meinem So^ne gegen (£nbe ber 93erfud)S3eit 
nad) Samburg unternal)m, ful^r er 14 bis 17 9Wei[en täglid). 
Seine ©pe3ialität toar es, bie 9lnl)öl)en, Jelbft bie allerfd^Iimmften, 
hinauf 3ur ab ein, „um ben (5d)iDeife aus3utreiben". Dafe er bei 
biefer Star abnahm, toar felbftoerltänblirf). (£s ift inbes 3u be« 
merlen, bafe ber (5etoid)tst)erIu|t fid) befonbers in ber erften 
unb legten 3Bod)e 3eigt, oerbunben mit f^Iimmen ißerioben 
von 9il)eumatismus. Sonberbarerroeife roar in ber 7." 3Bod)e 
auf ber fe8)stägigen Xour nad) Hamburg unb 3urüd fein ©e* 
tDid)tsi)erIuj|t 3U Derseid^nen, unb bas 2Bof)Ibefinben roar babei 
ausge3eid)net, obtoof)! leiner ber 3;eilnel)mer, mit 2lusnaf)me 
bes erjten lages, anberes als 93rot, ?ßalmin unb Ädfe afe. 

Da es für Sportsleute oielleid^t oon Snterejfe Jein tann, 
bie 3wfö"^^c^f^Öii^9 ^*^^r fold)en Äraftfoft lennen 3U lernen, 
toill id) I)ier bie (Ein3el^eiten mitteilen: 

Sonnabenb, ben 4. Sluguji 
300 (5 erftenroajf ergrübe, 100 abgerahmte SRtld), 150 Sd)tDar3« 
brot, 250 SBeifebrot, 90 «Palmin, 60 Ääje, 100 „able= 
ffioer". 

49,1 Ciroeife, 2446 Cal., 22,5 Öre. 

Sonntag, ben 5. 2Iuguft. 
400 Sd)tDar3brot, 220 gßeifebrot, 100 ^almin, 80 Ääje. 

77,6 CEiroeife, 2424 Cal., 22,4 Öre. 

SRontag, ben 6. Slugujt. 
450 Sd)n)ar3brot, 200 SBeifebrot, 120 ?ßalmin, 100 ftäfe. 

86 dEitoeife, 2724 Cal., 25,4 Ore. 

Dienstag, ben 7. Sluguft. 
450 Sd)n)ar3brot, 320 SBeifebrot, 100 ^almin, 50 ftäje. 

78,1 (gitoeife, 2708 Cal., 23,5 Ore. 
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SRitttDod), bcn 8. Sluguft. 

500 Sci)U)ar3brot, 350 SBctfebrot, 100 ißalmm, 50 Ääfc. 

85,5 Ctoctfe, 2880 Cal., 24,7 ßrc 

Donnerstag, bcn 9. Sluguft 
rote am SRitttooc^. 

Selber iourbe ber le^te leil ber 9lürfreije infolge ftrömenben 
Megencoetters unterbrodE)en. Sie fuf)ren Donnerstag Dormittag 
|ed)s SReilen oolljtänbig burd^näfet. 3^ übrigen waren beibe 
3;eilnel)mer über bie glänsenbe förperlid)e 93erfafjung, bie mit 
jebem Sage junal^m, erftaunt. Sölit 2lusnal)me beffen, toas fie 
am erften äRorgen o^^n, unb ber „Slbleffioer", bie |ie mit« 
brad^len, belamen fie alfo roeiter nid)ts als JBrot unb ^almin. 
3d) meine, bafe foId)e SBerfud^e, mit oielen 3^bioibuen toieber« 
I)olt, bejüglid) ber Solbatenoerpflegung unter fd)u)ierigen Um« 
ftänben — im SRanöüer unb im Äriege— mögIi(f)errDeije nü^« 
Iid)e SBinte geben tonnten. 3^0* muffen bie Solbaten unter 
fold^en S5erl)ältniffen suroeilen I)ungem, ujeil bie oertoidelte 
Verpflegung oerfagt. SBieoiel SKüI)e f)at man nid)t mit ber 
„eifemen Portion"*) gef)abt! 

(£s ift ja moglid), bafe man mit 3Ref)I unb S^tt allein, 
of)ne Ääfe, ausfommen fönnte. 3" biefem galle lönnte fic^ 
bas ©anje auf (Eales befdiränlen. SBill man ein'Stüd Ääfe 
baju ^aben, nun, fo roäre bas ja aud) nod) fef)r Ieid)t. 

33on ©etränfen genoffen fie nur SBaffer, mand)mal mit 
ein roenig 3itronenfaft oermifd)t. Diefer ift nid)t mitgered)net. 

2Bäf)renb bes Slusflugs roar A alfo in oorjüglidier 33er« 
faffung unb f)atte feinen (5etDid)tsoerIuft; narf) ber $}t\xnltl)t 
aber folgte eine ftarle Crtältung mit Sd)nupfen, §eifer!eit unb 
95ermel)rung ber rf)eumatifd)en Scfimerjen. Dtefes fieiben 
finbet feine natürlid^e Grtlärung als Qfolge ber ftarlen Durc^» 
näffung am legten läge. 2Bäf)renb biefer ^eriobe oerlor A 
toieber jiemlid) an ©eu)id)t, obtool)! er fid^ oöllig in Wu^e oer« 
l)ielt unb aus SIngft oor bem (5etx)id)tst)erluft bebeutenbimef)r 
3U effen begann. 



*) Se3ei(^nuii0 bei für S trage erforbeTli(i)en SRa^rungsmenge, bie fo eitiaeri(i)tet ift, baft 
ber €olbot fie fclbit bequem mit fid) fütjren fann. Xa \\d) I)ier frifc^cs ^leifd^ nit^t flut ocr- 
VDenben lA^t, ^at mon bie giögten 3(^u)ierigfeiten bamit getrabt, genügenb animalifc^cs (Eiroeig 
3u er^Iten. 
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SRur A unb Id) lebten bte ganje 95erfud)speriobe I)tnburd) 
fo fpartanif^, J)er 9left bes Sausjtanbes, ber im ganjen 10, 
Iur3e3ctt 12 ißetfonen untfafete, lebte lururtöjer! DasäRittag* 
effen roat mof)l in ber Sauptfad)e basfelbe (bie alleteinfadjften 
ZaQt ausgenommen); morgens aber tranfen fte Äaffee mit 
^Butterbrot, nachmittags um 3 U^rÄaffee ober Ztt mitSBeife* 
brot mit SButter ober 3Biener*JBrot. Das Slbenbejfen toar einiger« 
mafeen basfelbe toie bas unjere, jebod) mit ettoas SBerbejferung, 
einem (£i ab unb ju ufio. Der bebeutenbjte Unterf^ieb toar 
ber, bafe bie anbem fpät abenbs ein paar geioaltige Portionen 
Wl^abarbergrüöe mit Jü^er Sülild), oereinselt (£rbbeeren ober 
Slaubecren afeen, toas id) mir nur feiten erlaubte unb A niemals. 

Sicrmit gebe id) eine furse flberfid)t über h^n JBerbraud) 
bes ganjen Sausftanbes in 1 9Monat, 306 Äofttagen. 

3:abcnc IL 



9'lal)xungsmcnöc in Äilo 



in Orc 



3n()alt in ©ramm 
©Böcife I gctt 



3n^alt an 
ilalorien 



73,36 
33,44 
42,50 
24,10 
149,25 

4,40 

2,16 

4 
158,50 

6 

2,40 
15 

0,71 

0,54 



©ctrciberoarcn . 

3u(!cr 

»rot 

getttoarcn ... 

aWilc^' 

Rö\t 

getrotfnctc grud^t 
frilc^cs Dh]i . . 
©emü|c .... 

©er 

8flet?d& .... 
SOBcifebter . . . 
Äaffee unb Xcc 

3ufaö 

Sefe 

©croürsc . . . 



1693 

1336 

663 

2912 

1447 

220 

168 

230 

1327 

480 

337 

160 

240 

34 

148 

230 



6160 

3290 

75 

5515 

1540 

60 

40 

2600 

780 

380 



720 

605 

21855 

2990 

440 



30 
660 
415 



236834 

129133 

102660 

204476 

76410 

10762 

6438 

1312 

114681 

9456 

5409 

4920 



3u|ammen 306 Xagc 

pro ^ag 

nad) 270 Xagen pro Xag 



11625 
38 
43 



20440 
67,2 
75,7 



27715 

91 

103 



922796 
3012 
3418 



Sllle 3^bit)ibuen lönnen als (£rtoacf)fene geredE)net roerben 
mit Slusna^me oon sroei 2Räbd)en im Sllter oon 11 unb 13 
3af)ren, bie jebod) bie meifte 3ctt oerreijt toaren. Die Salfte 
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bcr 3;etlncl)mer roaren grauen, unb bcrüdfirfitlgt man aufecr«* 
bem, bafe ble bctbcn crftgenannten ?ßcrfonen, bie iebe nur 
ca. 2300 ftatorien afeen, mitgcrcd^nct finb, fo erfcnnt man, baft 
ber übrige Sausftanb eine |e^r rei^Hd>e C&mäl)rung befommen 
I)at, bie ftd)er ber Öberemäl)rung suneigt. Srf)ulb baran tragen 
natürlldE) bie fünf 9WaI)l3eiten. 

Cs iDurbe t)iel SBeifebrot unb 95utter jum 5Rad)mittagstee 
gegeffen, unb namentlid) rourbe t)iel 9U)abarbergrüöe unb oiel 
jüfee Wli) vox Sd)Iafens3elt genoffen. Diefe jiDei dtramal)!» 
jelten waren ganj unnötig, aber man Ift ja nid)t immer §err 
im eigenen Saufe! 

Der grofee leil bes Sausftanbs — bie TOmmerfatte, coie 
id) fie nannte — l)at alfo ju oiel Äalorien gegeffen. SIuc^ bie 
(Jfettmenge ift, roie man fielet, fel)r rei^lic^, unb ber ^reis, 
38 ßre, ift be5l)alb fo ftarf in bie $öl)e gegangen!! Slber es 
ift mir bod) gelungen, bie CHtoeifemenge auf ettoas me^r als bie 
§älfte bes 9lormaIen ju bef^ränfen. 

3m übrigen barf man ni^t oergeffen, bafe bie 3<if)I^^ in 
biefer Üabelle brutto finb (einfd)lie6Hc^ Slbfall; ein mittelgroßer 
Sunb I)at mitgegef f en) , tDäI)renb fi^ bie 3oI)Ien für bie stoei 
x>oxJ)tx ertoäf)nten SKänner netto t)erftef)en. 2Ran muß auc^ 
bebenlen, baß bie 3i^&^reitungsfoften (Brennmaterial, SRü^e) 
nirgenbs mitgere(i)net finb. 

SRan roirb bemerlen, baß id) in ber unterften 3^il^ l>^r 
Tabelle II ben ?ßreis unb 3nl)alt nad) 270 lagen ausgere^net 
I)abe. 3^ ^o&^ nämlid) bie 10 — 11 SRänner unb fjrauen gleid) 
neun ertDad)fenen SKännern gefd)äöt. 5Reun SRann in 30 lagen 
mad)en 270 SKann in einem Xage. öierburd) gelangen toir auf 
43 Ore für ben ertDad)fenen SRamt, belommen aber aud) eine 
fel)r fette (103 ggett entljaltenbe) unb febr rei(^Iid)e Äoft (3418 
Äalorien). 3)iefe Umred)nung ift erfolgt, um unfere Äoft im 
?ßreife mit ber Äoft anberer gutfituierter Familien oergIeid)en 
3u lönnen. Sei J)aII)off ogSRadeprang*") befinbet fid) eine 
Tabelle über bie Ausgaben oon 27 beffergeftellten gamilien für 
x)erfd)iebene ßebensmittel, bie auf ben enoadif enen SRann für 
ein 3<i^r bered)net finb. 3^ üabelle III f)abe id) eine S^* 
fammenftellung oorgenommen. Die 3^I^Tt für einen erroac^* 
fenen SKann in meinem §aufe ergaben fid^ aus ber SRuItipIi* 
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tatton bcs ißrcifes in Xabelle II (für 270 Sage) mit Vs- I>ö- 
burd^ erhält man ben ^rcis für einen ern>a(f)fenen SKann in 
12 X 30 Sagen. 

3:abene III. 



(Betreibe unb ©rot . . . 

3utfcr 

gfctttoaren ...... 

(Eier 

mid) 

gru(^t 

©cinülc (©artcnprobufte) 

Sfleifd) 

«uffd&Tiltt 

CpetDürBe u. a. m 

Äaffc, Xtt, S^ololabc . 

93ier, aBein 

R6\t 

2Inbcre ßcbcnsntittel . . 



3ujammen für ein S^^t pro ^ann 

pro ZaQ unb pro SRann 

|crf)s SRann in einem 3öl)r 




Die 27 afamilien 
Kr. 



48,30 
14,90 
55,50 
13,50 
28,20 
14,40 
15,10 
93,80 
14,70 
14,40 
18,50 
21,20 
6,90 
28,20 



387,60 
1,06 
2321 



Cs ift oon 3^tereffe, bie (Einselljeiten ein toenig 3u Der* 
gleiten, ©etreibetoaren (9Wel)l, ©rü^e ufto.) unb 93rot jinb 3U 
einer (Bruppe Bereinigt, toeil ber SBergleid) fonft fel)I|^Iägt, ba 
bie 27 gamilien offenbar beinal)e all i^r JBrot gelauft f)Qbtn, 
rDaf)renb loir SBeifebrot felbft gebaden I)aben. Sierauf l)aupt* 
?äd)Iid) berul^t es ]xi)tt, bafe toir unfer 93rot \o billig gel)abt 
^aben. 3Ran fielet, loir finb fiedtermäuler geroefen: roir Ijaben 
nief)r 3^^^^ öIs bie 27 gegeffen. Der Ijö^ere ^reis ber 27 für 
getttoaren berul)t oiellel^t teiltoeife barauf, bafe fie JButter ge* 
geffen f)abtn, roo roir uns mit einer S0li{d)ung begnügten. Die 
Slusgaben für ©er unb äßilcf) Jinb bei ben 27 ein gut 3;eil 
größer: bas mad)t iooI)I ber ©laube an bie je „näljrenben" fie* 
bensmittel. Die 27 I)aben mel)r 8ftu(f)t gegeben, roä^renb roir 
ettoas me^r ®emü|e oerjel^rt I)aben. Das Ijat feinen ©runb 
toaI)rjd)einIi(i) barin, bafe toir in ber Sommerjeit bie (?ftud)t im 
tDefentlid)en burd) Slliabarbergrü^e erfe^ten unb bafe bie W^a' 
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barberfttcle unter ©cmüjen ((Bartcnprobuftcn) aufgeführt finb. 
5RamentIid) in ben 5Rubrilen "^Iti^d) unb Sluff^nttt I)aben toir 
ben „XDunben ^unft" ber 27. Sie fd^einen auc§ eine getodtige 
äRenge ©eroürje oerbraudjt ju f)aben, jebod) finb Ijierunter 
iDa]Örfd)einIid) oerf^iebene anbere Äolonidtoaren angefüljrt, bie 
nic^t eigentlid) ©eioürse genannt loerben. 3n Äaffee, See, SBier 
unb aBein ift ber Unterfd)ieb ja loloffal. 9Bas unter „anberen 
üebensmitteln" cerftanben toerben foll, ift ni^t erfi(f)tli^; bas 
muffen roir alfo ba^iingeftellt fein laffen. 3^ gtofeen unb ganjen 
lann man I)ierna(^ f agen : 2Bas bie Äoft ber © utf ituierten Ijaupt*» 
fä^Iid) fo teuer mac^t, finb Sfleifd), Äaffee (lee) unb gei«» 
ftige ©etranle. 

Sßas geben benn biefe brei guten, teuren greunbe fürs 
©elb? SInttDort: Äranle Stieren, fieber unb §er3; ©id^t unb 
allerlei üble fiaune! 

Die 3al)Ien in ber legten 3eile, bie 930 unb 2325 Äronen, 
geben bie ungefäf)re 3a!)re5au5gabe einer gamilie von 7, 8 bis 
9 ^erfonen (gleid) 6 ermad^fenen SKännem) nad) ber neuen 
unb ber alten 9Ketf)obe an. 

SBie befanben loir uns nun u)äl)renb biefer 93erfudf)e? SBenn 
Doir A. au5nel)men, ber von pornl)erein ni^t normal roar, fo 
toaren roir alle oI)ne 3lusna^me barüber einig, bafe bas 93e* 
finben ganj üorjüglid) toar. Äein einjiger oon uns ^atte aud) 
nur ein UntDof)Ifein uon 10 SRinuten ober 9Wagenbefd)tDerben 
in ben ätoei geitroeife ungeroö^nlid^ toarmen Sommermonaten. 
3a, bie 95erfud)sinbioibuen, bie im ooraus SRagenbef(f)töerben 
I)atten, u)urben roäl)renb ber 33erfud)e fogar baoon befreit. 

3lber id) lann ja am beften über mid) felbft urteilen. Ob* 
tDobl id) oiele ^a\)xt annaljemb fo, toie angegeben, gelebt l)abe, 
bin id^ bod) nie (einjelne lurje ^erioben ausgenommen) in 
(£infa(^f)eit fo toeit gegangen, unb niemals l)abe id) midf) 
beffer befunben. 3^ ^ötte ein beftimmtes ©efü^l oon 93er* 
mel)rung ber Äörperlraft. 3^ l>i^ langjäbriger 9labfal)rer. 2Bir 
I)aben I)ier in ber ©egenb oon Slanberborg ein fel)r l^ügeliges 
2ierrain. 3^ !enne im ganjen fianbe (unb id) bin mit oielen 
fianbftrajjen oertraut) feine fd)limmeren 3lnl)öl)en als l)xtx. Cs 
gibt Steigungen, bie l)inauf5ufal)ren id) mid) oiele 3^^^^ 9^* 
fd)eut l)abe, biefen Sommer aber mit größerer £eid)tigfeit als 
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juoor I)tnauffuf)r. Um meine Äräfte unb meine Susbauer ju prü* 
fen, unternal)m id) einjelne größere Kabausflüge. 2lm Sonntag, 
ben 29. 3uli oerliefe id) 3. 95. Sfanberborg um 6'/^ Ui)X morgens. 
(£5 u)ar anfangs gar ni^t beabfid)tigt, Äräfte 3U me|fen, fonbem 
es jollte eine gamilientour Jein. Die 3;eilnel)mer toaren bas 
93erfud)sinbioibuum A., meine (5attin unb i^. 2Bir toollten 
ble 5Route Sfanberborg — öorfens— JBrabJtrup—aSrprup — Sitte« 
borg— Slanberborg, im gansen 105 km, fal)ren. Scf)on bas 
toar eine tüd^tige ßeijtung für 45iäl)rige, jel)r toenig trainierte 
^erfonen an einem ber I)eifee|ten läge bes Sommers. 2Bir 
liefen uns reid^Iid) 3^^, matten lange 2luf entl)alte mitten am 
3;age unb famen bal)er erft um 4 ltl)r nad)mittags in Sille* 
borg (71 km) an. Sei ber 21nlunft I)ier fül)Ite id^ mid^ ber« 
mafeen aufgelegt, bafe id^ leine fiujt f)attt, htn lag mit bem 
Äa^enfprung nad) Sfanberborg 3U beenben. 3^ ent|d()Io6 mic^ 
ba^er nad) Kingföbing 3U faf)ren ober rid)tiger na^ ßem bei King« 
föbing, meinem ©eburtsort. Um 4V4 Wf)r ful)r idE) aus Silfeborg, 
unb um SVa U^r fam id) in fiem an, 71 km in 4^/4 Stunben. 
Um nun 3u 3eigen, bafe idE) nid)t überanstrengt roar, ftanb id) 
am näd)|ten SRorgen um 3 VCf)x auf unb ful)r nadE) Sfanber« 
borg 3urüd, roo id) um IOV4 Wf)r oormittags anfam. Die ganse 
lour, 248 km, ift bur^ 3^wgen fontrolliert, aujjer oon meinen 
^Begleitern auf bem erften Zeil bes Slusflugs oon §ufner Sören 
fiambäf in ßem, Dr. Sar3en in §eming, Dr. 95jerregaarb in 
Silfeborg u. a. m. 3^) roill nur eine CErüärung bes lefttge« 
nannten toiebergeben: 

„5lTan!enf)ausor3t Dr. $inbt)cbc pa^lettc Silfeborg SWontag morgen 
ben 30. 3uli um 7^|2 U^r. Sein ^uls roax ba 73, fräftig, regelmäßig; feine 
Serjenoeiterung. Die 9le|piration (?ltmung) 16." (16 in ber SRinutc.) 

^. (£. ©jerregaarb. 

Obtool)! ic^ aljo ca. 75 km mit einer ®efd)tDinbigfeit oon 
17 km in ber Stunbe gefal)ren töar, roar id) nid)t im ge« 
ringjten angejtrengt. 3*1 toar nur fef)r toenig trainiert, unb 
ef)e id) nad^ Sfanberborg fam -^ (Begenroinb, Sonne gerabe 
ins ®ejidE)t, Temperatur 21® R. im Statten — max idE) mübe 
in ben Seinen, §er3 unb ßungen aber roaren oöllig unberührt. 
(£s ift übrigens bei mir eine ftets tDieberfeI)renbe Grfa!)rung, 
bafe bas §er3 länger ausl)ält als bie Äörpermusfeln. 3d) fomme 
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ntd)t Ietd)t ins Ruften. 34) nel)mc an, bafe bas mit ntcfner bei* 
naf)c „giftfreien" fiebensroeife jufammcnljängt. 

aWein 16iä!)rifler Qof)n fut)x ein paar läge fpäter am 
allerl^eifeelten 3;age bes Sommers — bei 22® R. im Sdiatten — 
bie Strede Slanberborg — 3larf)U5 — Sorfens — Slanberborg, bas 
finb 83 km, in ber SRittagsjeit 3tDifdE)en 11 unb 3 }Xf)x in oier 
Stunben. (Es roar übrigens oerrüdt, in einer \o brenn enben 
SonnenI)i^e, aber er tat es o!)ne meine (Erlaubnis. 

3(f) iDtll bemerlen, bafe meine 5lo|t toäljrenb bes Ausflugs 
nur aus Woggenbrot, Sd)rDar3brot, SWargarine, ein roenig Ääfe 
unb einer Portion ^R^abarbergrü^e beftanb. Auf meinen Weijen 
lebe ic^ in ber Sauptfacf)e nur oon einer folc^en Äoft. J)ie|e 
5ReftaurantbeefIteaIs Jinb ja gan3 Jinnlos. 9Wan I)at es l^ierauf 
fel^r nötig, eine gute 6tunbe lang ju „oerbauen", tDäI)renb iä) 
micf) nad) bem (Effen eines mitgebrad^ten Stüds ^Butterbrot 
(tüd)tig troden infolge ber SBärme) mit einem (Slafe frifd)en 
95runnentöa|fer baju augenblidlid) in oor3üglid)er SBerfaffung 
fül^Ie, um toeiter3ufaI)ren. Slber freili(^ bin id) für bie SBirls- 
I)äujer tin fc^Ie^ter Äunbe. (Ein 58auernf)of mit einem 95runnen 
ift mein beftes aBirt5l)aus! 

2BeId) einen grofeen SBorteil bietet meine ßebenstoeije nid)t 
aud) baburd), ha^ einen fajt nid)t bürftet; felbft in ber §iöe 
fann man 50 bis 75 km faf)rcn, oI)ne 3U trinlen. 8flei|(^, Sier, 
ftarler Äaffee ujto., bie mad)en Dürft. Sier ijt etxoas für <5oU 
baten auf bem 3Rarfd)e 3U lernen! 

SBieoiel nun oon unferm SBo^Ibefinben auf bie geringe 
SDlenge (Eiroetfe unb toieoiel auf anbere Urfac^en 3urüd3ufül)ren 
ift, läfet jid) fc^roer fagen. Sier mufe man aud) in SBetrac^t 
3iel)en, roie roenlg toir an (Siftjtoffen genoffen. Unterfud)en toir 
einmal baraufl)in bie genannte Äoft für einen 2Ronat. 

^n ^urinftoffen rourben folgenbe SKengen in S^ntU 
gramm gefunben: 

4 kg Sfleifd) ä 130 cg = 520 cg 

0,530 „ Äaffee „ 1000 „ = 530 „ 

0,185 „ lee „ 2000 „ = 370 „ 

1 „ (Erbfen „ 40 „ = 40 „ 
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0,320 kg fiinfcn ä 60 cg = 20 cg 
16 „ SBcifebicr „ 6*), = 90 „ 



Sufommcn in 306 lagen: 1570 cg 

pro lag ca. 6 „ 

JRc^mcn tohr an, bafe cm ttwad)\tntx SWann, bem in bcr 
JRa^rung feine ^urin|toffe jugefüljtt tocrben, täglid) 50 cg 
^urin") au5fd)eibet, \o fteigt bie ^urinmenge alfo um 10®/©. 
I)iefe Cxtraarbeit lönnen, barf man annel)men, fieber unb 
SRiere betoältigen. 2für einen SRann, ber nad) ber alten SBeife 
lebt, toirb toof)! ungefäljr folgenbe ^urinred)nung gelten: 

0,4 kg gleijd) 52 cg 

1 1 95ar)rijd) »ier 12 „ 

3 a^xjfen Äaff ee mit 45 g Äaff ee ä V4V0 • • 83 „ 
1 Xaffe Ztt „ 5 „ See „ P/^Vo • ■ ^ . 

3ufammen pro lag: 104 cg 

I)aö mad)t eine Steigerung ber ^urinmenge um über 
200^/0! 3ft es ba 3u Derrounbem, bafe es für bie ßeber unb 
SRiere fd)tDer f)ält 

9ln Äreatin fanD man, roenn n)tr ben 3nl)alt im SWusIel« 
fleifcfi 3U 27oo red)nen:") 

4 kg gleil^ i 200 cg = 800 cg. 

3lIfo laum 3 cg pro lag. SBebenIt man, bafe ein „normaler" 
äRann, ber täglid» Vs kg afleijd) ifet, bamit etroa 80 cg Äreatin 
T)er3e!)rt, fo finb bie 3 cg ja eine red)t bef(f)eibene SRenge. 

Selbftoerftänblid) loaren biefe Stoffe nid)t gleidimäfeig oer=» 
teilt. SBeber A nod) meine Sö^ne ober id) afeen 8rl^i|d). 

9ln9lIIof)oI roaren in ben 1512Bei6bier 75 bis 150 g t>or^ 
^anben. X)as gibt pro ^erfon unb Stag ^/^ bis V« S- 3^ i^^s 
aud) nid)t oollftdnbige 9lfa|tinen3, Jo x\i es bod) ein fel)r a^t- 
barer SRöfeigleitsItanbpunlt!**) 



•) 3)en ZnSfoÜ fennc i(|) nid)t, ^abe il)n aber auf bie ßftlfte bcs ^n^olts in Saprifc^ 
Sict onoefe^t. IDas $urtn bilbct fic^ iebenfalls unter bei (Sdrung unb ftebt bes^Ib aUcc 
SDabtf(b<inH(|^feit nac^ in iBesiebung 3um Cß&runosprobutt, bem flU6f)ot Da ber ttHoboIlnl^alt 
in bänifc^em aßet^bier nur Vs bis Vi bes ^nbalts in iBagrifd) ^£ier betrAgt, \o finb bie 
Purine unter biefer SJorausfeftung ^u l)0(b angefegt. 

**) 3(b meig ni(^t ob man in 3)eutf^Ianb \o fc^matbes Sier (i < bis 1% 9IlfoboI) fennt? 
3(^ I)abe nie eine f(b&bli(be 9Birfung baoon gefel)en. 6elbft bie ftrengften ^bftinen^Ier in DSne* 
mar! („3. O. (5. X,'*) erlauben biefe» 95ier. :Dagegen büt bie CErlaubni«, „skattefrit öl" — 
ftcuerfreies Sier — (1^ , bis Z^'o flKoboI) ju trinfen, gro^e ^ebben unter ben ttbftinendlem 
i)cruorgerufen. ^erfönlicb trin!e icb foaufagen fein 93ier, nid)t einmal SDeigbier. Startes 93iei 
— ,.Cai)rif<^ ©ier" — I4)medt mir iriberlic^. aWeine Äinber (au<|) mein 17iai)riger So^>n) 

^Inb^^ebe« (Sint IReform unserer (Emäbrung. 11 
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3ln Äoffcin*) öcnofjcn iDtr: 

535 g Äaffce mit »/^Vo Äoffein = 401 cg Äoffcin 

185 „ lec „ IV.'/o . = 278 „ „ 

äufammcn in 306 lagen: 679 cg Äoffein 

pro Xag: 2,2 „ „ 

9Benn man tocife, bafe mele „normale" aRenfd)en 30 bis 
50 cg Äoffein täglid) oerfdilingen, \o mufe ber Serbraud) aud) 
auf biefem flSebiet als jel)r mä^ig bejeidinet toerben! 

^ä) lann meine eignen 93erfud)e burd^ einige anbere er* 
gänjen. (£in paar funge fieute, bie meine Slnji^t teilen unb 
mit benen id) belannt tpurbe, I)aben mir auf SBunJd) bie grofee 
2rreunblid)leit erseigt, iljre 9lal)rung ju lontrollieren unb mir 
bie Crgebniffe ju überlaffen. 

SRr. 1 ift Serr stud. med. lorgng 5RieI{en, 19 ^af)xt alt, 
Sof)n bes Äanbibaten ber fianbtoirtld^aft 31. Slieljen, Soeiftrup 
Äftergaarb. Z. 91. lebte bis oor 2 3<il)^^tt toie junge fieute 
feines alters fonft. Cr raud)te in rec^t großen SKengen Stabaf, 
trani Äaffee, Üee unb Sler unb afe bie gen)öl)nlid)e gleifc^Ioft. 
(£r fing an fid) für 3- ^- SOWiller 3U begeistern, ging 3um 
„Softem" über, ju Sanbalen, frifd^er £uft in großem SWaöJtab 
ufiD. Sein ftarfer Sinn für frifd)e unb reine fiuft fül)rte 3U» 
näd)ft basu, bafe er labalsraud) u)ie bie ^eft oerabfdieute, unb 
ungefäljr gleid^seitig gab er Sier, Äaffee unb Xtt auf. SIll* 
mäl)lid| backte er aud) über bie fefte 9lal)rung naiver nad) unb 
entfd)loö fid) ju einer einfad)eren fiebensioeife, ein 33or{aö, 
njorin i^n bas fiefen meines Su^es „En Reform** nod) mef)r 
bejtärtte. 93om 1. SRärj 1906 bis 3U ben Sommerferien lebte 
er 2^/a äRonate lang in Äopen^agen für 20^/^ Ore täglid), einige 
3:age abgered)net, töo er austoärts afe. SRad) biefer ^eriobe 
roar er fo toenig erjd)öpft, bafe er imftanbe roar 1 banif^e 
9KeiIc (7V2 km) in 37 SWinuten 3U laufen. 9lad) btn Sommer* 
ferien fuf)r er in berjelben 2Beife fort, unb je^t fübrte er ni^t 



fyibtn btefes ^zobuft nie gefoUet. Z^ f(i)retbe bas n\d)t, um prallen 3u tDoIIen. 34) {>in gona 
of)nt 6d)ulb baian, benn i(4 bin in einer t)eintat aufgecDodjfen, bie f o ungebilbet roac, ba^ ber 
Lebensgenuß hti 9(fo^oIs ganj unbeYannt loar. 2)esl)alb ]tt\)t bie ganje «yamilie bie^r Sad^e 
als leine Dummföpfe gegenüber. 9ber mir tommen bod) aud) \o burc^ bie SBelt. 

*) 2)as Coffein ift au(^ unier bie Purine gere(i)net. (Es i)t fa ein ^urinftoff, ^ ober 
als Aoffein eine befonbere ®iftiDirhing. 
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allein über ben ^reis, fonbem aud) über bte SRenge ber 9lof)« 
probulte ÄontroIIe. Das Ergebnis ge^t aus nad^ftel^enber Za^ 
belle I>cn)or: 

XahtlU IV. 



9loI)probufte in ©ramm 



3nl)alt in ©ramm 



(Eiioeib 



Sctt 



Äol)Ic* 
^t)hrai 



Ralorien 



Ore 



?f. 



54300 Sd^tDar^brot 

3300 ^almln 

1650 Rä\t*), moger 

8750 Äartoffcin 

18250 abgcrai)mte SRild) .... 

1375 3udfcr 

10625 ©critcngrüöc 

1000 SRcis 

950 Kartoffelmehl 

1000 Safergrüfte 

940 9leismef)I 

940 SBud^tDeiaengrüftc .... 

875 gelbe (örbfen 

500 lomaten 

175 SRobtrüben 

250 3al3 

3ufammen in 97Vi 2^gen 

pro ZüQ 



4344 

542 
175 
676 

1275 

80 

10 

150 

75 

75 

192 

5 

2 



3300 
62 

110 

212 



60 

19 
9 



26064 

62 

804 

1333 

7544 

760 

779 

640 

715 

705 

312 

20 

16 



108600 

30690 

2790 

1750 

7300 

5500 

38250 

3500 

3230 

3800 

3290 

3384 

2800 

100 

70 



605 

239 

37 

55 



1086 
396 

77 
70 



143 220 

69 35 

206' 319 

30, 40 



30 

39 

24 

37 

32 

5 

2 

3 



30 
38 
41 
38 
28 
10 
2 
4 



7601 
78,1 



3772 
38,7 



39754 
409 



215054 
2210 



1563 1 2454 
16,06,25,22 



Cs büntt mtd), bafe biefe Äo|t iDcgen ibrer großen ©n* 
jettigleit febr intereHant ift. Cs tft naI)e3U eine reine ®etreibe= 
^flansenfettloft. 687© ber Äalorien bestellen aus (Betreibe, 
H7o aus gett, unb nur 87^ bleiben für Ää|e, 9J«I(f), Aar« 
toff ein, Äartoffelmebl, S^^^^t 5tucf)t unb 3Rof)rrüben gujamnten 
übrig. (£s ift red)t intere|jant, barauf 3U a(f)ten, bafe man felbft 
bei einer \o einfeittgen ©etretbetoft lein loetteres Slä^rjtoff* 
Derl)ältnis erälelen fann als 1 : 6,6.**) 



*) 6el)r magerer A&fe nur von aentrifugterter 3Ri(4) gemalt. $ettinl)alt bes^alb su ^o^ 
%t\äfi^i, id) fyibt aber leine 91nali)fe. Aann in 3)ftnemar{ für 24 Cre pro kg gelauft tDcrben. 
X)er beuifc^e $reis ju 50 ü|3fg. angefegt. 

**) 9Ran finbet bas 9iat)r)toffi)ert)aitnis mittete 3:eUung ber ®eiDi(^ts3a()I ber ftidfloffreien 

9la^rung5ftoffe bur(^ bie (Semictitssal)! bes (Eiroeiges , nad)bem Por^er bie (^ettmenge mit 2V4 

multtplisiert \\t. (Es ergibt fid): 

3717x21/4 -1-39352 

— - - = 0,0. 



7263 



11 
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X)a bos gidI)rftoffoer^äItni5 in bcr aKuttcrmtld) 1 : 9 ift, 
fo x\t CS mcf)t tDaI)r|(f|cinIid), bafe bic Äoft ju etoctfearm Jcin 
jollte. (£l)er fönnte man glauben, fte Jet gu fettarm. 3^ 
bin in biejer Sinfidjt etoas dngHIid) geioefen, mufe aber %. 31. 
gegenüber einräumen, bafe leinerlei ®runb 3U ber SJleinung 
Dorliegt, er leibe irgenbtDeId)e 9lot. 

91m 26. Desember 1906 unterfudite idE) Z. 31. %n [einem 
®efunbf)eits3ujtanb mar burd)aus nichts ausgufe^en. (£r ift Hein, 
nid)t befonbers fdjtoer, aber \tf)x gut gebaut, roeber fett nod) 
mager. Seine 9Wafee unb fein ®eu)id)t toaren: 

Söl)e 168 cm 

JBrujttDeite: 

1. u)df)renb bes (Einatmens 91 „ 

2. „ „ 9lusatmens 87 „ 

SKagenmafe 73 „ 

3lings um ben Oberarm 26 „ 

„ bie SBabe 33 „ 

ffietDid)t, nadenb ^O^U^g 

(£s fei bemerlt, bafe fein ®etDid)t am 23.aRai 1906 577^ kg 
betrug, unb am 1. September — nadf) brei SRonaten Sommer« 
f erien auf bem fianbe — 62*/^ kg. äRan toirb natürlid^ fagen, 
bafe er in ben Sommerferien Äräfte fammelte, um bie öungerfur 
aus3uf)alten ! Cr f)at ja allerbings in ben Oferien 5Va kg juge« 
nommen, aber roelcfier Stubent nimmt bann ni<^t an ®etDid)t 
3U? 3Ö) erinnere mid), bafe id) in einem Sommer 8 kg 3u« 
naf)m, obroo^I id) im SBinter „Iräftig" in Äopenl^agen lebte. 
2V4 ^g 93erluft oon ben Sommerferien bis 2BeiI)na^ten ift ia 
nid^t fo entfe^ItdE), unb es finb, mit gefagt, feine 9tn3eid)en 3U 
fpüren, ha^ Z. 31. etwa 3lot leibet. (£s fei ^in3ugefügt, baft 
er ein Stteber erften Slanges ift. (£r ftubiert oon äßorgen bis 
2lbenb mit fiuft unb fiiebe. Seine Stimmung ift ausge3eid)net 
unb fein Unglaube gegen 95oit unb beffen fieute grofe. (£5 toirb 
intereffant ujerben, 3U fel)en, toie es xf)m fpöter ge^. (£r be* 
abfid)tigt bie 93erfud)e fort3ufeöen. 3d) roerbe mir erlauben 
^ier ben Äüdiensettel für eine SBodie oor3ulegen: 
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I)en 4. SRooember. 

aWorgens: Äaltc ©erftengrü^c*) mit toarmcr SRild), 1*/« Sd^nltten 

Sd)tDaT3brot mit ^almin unb Ääfe. 
SKittags: SBarme ©erftcngtü^c mit 3uder, ^IV, S^nitten 

Sd^roargbrot mit ipalmin unb Ääfe. 
Slbenbs: atustoärts gegcffcn. 

Den 5. 5Roocmber. 

SRorgens: Ädte ©erftengtü^c mit roarmcr Wlä), 1 (5d)nitte 

Scf)rDar3brot mit ^Palmin unb Ääfe. 
äRittags: SBarmc ©erftengrü^e mit S^^^f IVa Sd)nitten 

Sd)tx)ar3brot mit ^almin unb Ääfe. 
^enbs: IV« Sd)nitten Sd)tDar3brot mit ^almin unb fieifeen 

Äartoff ein, 1 Schnitte Sd^tDarjbrot mit ^almin unb Ääfe. 

Den 6. SRoüember. 

SWorgens: Ädte ©erftengrü^e mit ujarmet SRild), IV2 Sd)nitten 
<5ä)waxibxot mit ^almin unb laltem ÄartoffeIauffd)nitt. 

SRittags: äBarme ©erftengrü^e mit 3udfer, IV^ SdEjnitten 
S(f)u)ar3brot mit ^almin unb Ääfe. 

SIbenbs: SBarme Söf^tgrü^e mit 3uder, 2 ®cl)nitten <5i)mati* 
brot mit ^almin unb faltem ÄartoffeIauffd)nitt. 

Den 7. SRooember. 

STOorgens: 2Bie am 6. JRooember. 

SRittags: Weisgrüfee mit 3^^^^9 1 ®d)nitte <5ä)matihxoi mit 

^dmin unb Ääfe. 
2Ibenbs : SBarme ©erftengrü^e mit S^^^h 2 Sd)nitten Qd^mati^ 

brot mit ^almin unb faltem ÄartoffeIauffd)nitt. 

Den 8. Jlooember. 

SRorgens: 2Bie am 6. Slooember. 

SRittags: SBarme ©erftengrü^e mit 3^^^h 2 Sd)nitten Sd)U)ar3- 

brot mit ^almin unb Ääfe. 
Slbenbs: ©elbe Crbfen mit einem I)alben Sieelöffel 3^*^^ ^^^ 

einer l^alben Sd)nitte Sd)iDar3brot, 2 Sdf)nitten (5i)waxi* 

brot mit ^almin unb ÄartoffeIauffdE)nitt. 



') Die Grüfte tft ftets in aBaffer gelocht. 
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Den 9. 9looembcr. 

SMorgens: SBarme Sud)tx)cl3cn8rütje mit S^^^^t 1 Sd^nltte 
Sc^ioaTjbrot mit ^almtn unb Äartoffelauff^nltt. 

aWtttags: Äalte ©crftengrü^e mit tDatmer Wld), 1 Sd)nitte 
Sd)U)ar3brot mit ^dmin unb Ääjfe. 

Slbcnbs: SDBarme ffierltcngrü^e mit 3wrfer, 1^/, Sdinitten 
S^tDarjbrot mit ^almin unb ÄartoffeIauffd)nitt. 

Den 10. 9looember. 

SRorgens: 9Bie am 6. 9loDember. 

SDWttogs: SBarme flSerftengrü^e mlt3ucfer, 1 Sd^nitte SditDarj* 

brot mit ^almin unb Ää[e. 
SIbenbs: SBarme SReisgrü^e mit S^^^^t 2 S(f)nitten SditDorj» 

brot mit ^almin unb ÄartoffeIauf[d)nitt. 

3a, bie[e Äoft i|t einfa^ unb* einförmig nad) SRoten! (£s 
jei bemerlt, bafe ber junge SRann gutfitulert ift unb es burd)au5 
ni^t nötig I)at, (id) auf eine fo fpartanif(i)e fiebensmeife 5U 
fe^en, roenn nidE)t einjig unb allein aus rDinenfd)aftIici^em 3^" 
tereffe. SKan follte meinen, bafe grofee C^aralterftfirfe bagu ge» 
f)örte. Stubent 9lielfen behauptet bas ©egenteil. (£r fagt, bas 
ffilfen fd)mede il^m ausge3ei(f)net unb er befinbe ?id) Dorjügli^. 

Da er felbjt feine ffirü^e unb {eine Äartoffeln lod^t, ^at 
er leine anberen 3ubereitungsIoften als für ein bifectjen Spiritus 
unb Petroleum. Da fein 3i^"^^^ nur 14 Ar.*) monatli^ foftet, 
gebraud)t er im flSansen für Äoft unb flogis 20 Ar. pr. SRonat ober 
180 Ar. (ca. 2009«!.) in 9 9Wonaten (3 SRonate gel)en ab als gferien). 

3cf) böbe ben Speifejettel fo ausfüf)rli^ aufflefd)rieben, 
toeil xi) mir beulen lönnte, bafe er für einen in Slot geratenen 
Slrmen (bei 2trbeitsIofigfeit ufu).) oon Slufecn fein lönnte. 

Das einjige, roas fid) einroenben läfet, ift, bafe er — abge* 
fel)en oon ben g^nen, too er übrigens aud) fel)r einfad), faft 
o^ne gleifd), lebt — ein paarmal, befonbers Sonntags abenbs, 
austoärts gegeffen l)at. 2tber er fpeift bann oft bei einem leiU 
nel)mer meiner 93erfud)e oom legten Sommer, ber ungefähr fo 
fortfäI)rt, xole er es bei mir gelernt I)at. Die ^Insa^l Stage in 
ber Tabelle IV ift entfpred)enb ben austoärts eingenommenen 
äRal)l3elten oerminbert. 3^^ ^iH I)in3ufügen, bafe id| I. 91. als 



•) 1 Ar. = 100 Cre = 113 ^f. 
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einen fcf)r juoerläf jigen SRann Unnt. (£r !)at meine 35ef)auptung, 
es fei möfliirf) füt 167, ßre 3U leben unb bas fogar in Äopen^ 
f)agen, ungefäf)r beroiejen. 3^ {c^äme mid) 3U fagen, bafe id) 
biefen Setoeis niä)t felbft füljren ntod)te! 

3lr. 2 in ber 5ReiI)e meiner (5eu)äl)r5männer ift 5t eb etil 
aRabfen, ®ärtnergel)ilfe, 21 3a^re dt. 

Diefer junge SRann ift nun reid^Iid) S^o^te lang ftrenger 
SSegetarianer getoefen.*) 3n biefer 3^tt f)at er, toie er angibt, 
roeber gleifd), nod) Äaffee, Üee, geiftige ©etränie ober labaf 
genoffen. 3^ ben erften 3öl)ren [tiefe er roegen feiner fonber* 
baren fiebensroeife auf oerfd)iebene (3d)töierigleiten feitens 
feines SrotI)errn unb feiner gamilie; aber i^ roill mi(^ be«» 
gnügen \f)m oom 9Wai 1905 an, wo er einen SRilitärbienft von 
17 aWonaten als 5^9^nieur antrat, näl)er 3U folgen. 2Rit großer 
SRüI)e fe^te er burd), bafe er baoon befreit tourbe, an ber 93er* 
fud)soerpfIegung ber Solbaten teiljune^men, unb bafe if)m gegen 
bie 93erpflid|tung, felbft für feinen Unterl)alt ju forgen, Äoft- 
gelb au5ge3af)It rourbe. (Er erl)ielt auf biefe SBeife in 157« SRo* 
naten (bie erften 17» SRonate mufete er aud) bei Xifd^ bas 
fieben ber anbem teilen, afe aber nid)t5 oon ben il)m oerbotenen 
8früd)ten) ungefähr folgenbe Summe ausgesafilt: 

160 läge ä 65 Ore 104 Ar. 

152 „ „70 „ 106,40 „ 

188 „ „82 „ . . . . . 154,16 „ 

3ufammen: 364,56 Ar. 

Slufeerbem oerbtente er ab unb 3U ettoas burdj prioate 

9lrbeit aufeerf)alb ber Dienft3eit. hierüber l^at er leine 9luf* 

ftellung gemad)t, ebenforoenig {)at er über feine Äoftausgaben ufro. 

Sud) gefül)rt. golgenber 3^^!^^ oermag er fi^ 3U entfinnen: 

Überfd)u6 bes Solbatenbienftes in bar . . . 312 Ar. 

1 gal)rrab 115 „ 

1 afelbfted)er 18 „ 

T>ux6) Diebftal)! oerloren 25 „ 

Dur^ Darlehen oerloren 10 „ 

9leue Äleibung bei ber (£ntlaffung .... 70 „ 
5Reue Stiefel 11 „ 

3i*fö^^^^- 561 Ar. 

•) Son Dr. Sn\d)at\ Sarjen, einem in Aopen^agen iDof)nenben, befannten Segctarianer 
beeinflußt. 
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Steinet man anbcrc „nottoenblge" Slusgabcn I^inju, fo 
läfet fid) anncl)mcn, baft er, tocnn er toollte, bei ber Cntlanung 
600 Stt. Sargelb mel)r belegen t)aben lonnte als bei Jeiner Aus« 
I)ebung. Da bas ©arx)ermögen, bas am 1. 9Mal 1905 3u feiner 
Verfügung ftanb, 40 Ar. betrug, \o ^fitte fein SRei(f)tum \xd) in 
ben 17 aWonaten um 15007^ oermel^rt. 

Das roar bie peluniäre Seite ber Sad^e. 2tufeerbem nennt 
er oiele anbere Vorteile, 3. 95. feine roeit größere Unabhängig* 
leit unb 3frei^eit. SBenn feine Äameraben beifpielsroeife um 
11 U\)X von einer Übung surüdHe^rten, mußten fie um bes 
SKittagseffens roillen bis 2 UI)r in ber Äafeme roarten, rDäI)renb 
er fofort für fid) ausge!)en fomtte, ufco. gemer bemerlt er, 
bafe bie Äameraben 3. S., tDSI)renb fie in Äantonnements lagen, 
bes „einförmigen" SDlittagseffens fo überbrüffig toaren, bafe fie 
es laum effen mo(I)ten,*) ein (5efüI)I, bas SRabfen gän3li^ un* 
belannt toar. 

3n iDeId)er 93erfaffung befanb fid) ber äRann nun? 9Bar 
er imftanbe feine Arbeit 3U leiften? Um I)ierüber ©efd^eib 3U 
belommen, xoanbte id) mi^ an Serm 3RiIitäroberar3t Dr. med. 
©onbefen, bem bas Sanitötstoefen bes ©enielorps unterftellt ift. 
Dr. SB. roar fo freünblid), mir folgenben intereffanten Srief 
unb 95eri^t nebft (Erlaubnis 3um 2Ibbrud 3U fenben: 

£ieber RoHegel 

„(£s Ht mir ein SBcrgnügcn, 3^rc anfrage über bcn Pionier 456 190ö 
SJlabfen gu beanttDorten, ha \d) mx^ jetner gut erinnere unb er jeinerßeit 
mein — unb ber ganzen Äompagnie — lebhaftes J^tereffe erroecfte. (&c lebte 
unglaubli^ einfach — oon ©rot, SBa^er unb ^almin, ^in unb toieber Äor- 
toffeln, feiten ein toentg SRild^. (St xxxvc ein unbebingt braud^barer SRamt, 
iüd)tiger Arbeiter unb oon größerer ^usbauer als bie ollermeiften. Dabei 
gebiel) er ausgejeic^net; er voar in ben l^, 3<^^^^n niemals frani gemelbet 
unb fut^te nie ben "äx^t Sein ©eu)i(^t betrug in ben erjten fünf 3Ronaten: 

18. aRai 69^1, kg 

16. 3uni 72 „ 

17. 3uli 72^1, , 

16. ^uguit 76^s „ 

15. September 74^ i^ „ 

Später, u)äf)renb bes 9Binterbien|tes, würbe bas Äörpergewid^t nic^t 
mel)r fcjtgejtellt, aber gcrabe im £aufe bes SQßinters |d^ien er mir tü<^tig ju» 

*) tlagtagttd) unoefft^r btefelbe ^leift^foft au eHett, beffen tnirb man fe^t batb fiber« 
brQ[)i9« 3nt jlantonncment ijt es \a nid)t Iei(f)t, ^ba)ed)fIuTt0 ju befommen. 
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Sune^en, toos tc^ auä) im Sifitaüonsptotofon bemerft ^abe. (Sk tat IDienft 
als Sur(<^e beim 5lompagnie<^ef; er bitrfte \xd) bort vom iBrot unb Don ben 
gefod^ien JUirtoffeln nehmen — niemals ettoos anberes. dx (oU inbes von 
biefen Sa^en gro^e 9Rengen fonfumiert i)aben. 

Aber alle {eine übrigen $erl>dltni{fe f)at fein Oberfergeant bie beifolgen« 
ben ^usfünfte aufgesei^net; fie finb bur^aus suoerläffig." 

9Wit foHcgioIem ©rufe 3^r 

3. ©onbefen. 



9lr. 456/1905. g. SOlablen. 

„Seine idgli^e 5lo{t beftanb nai)e3u ausfd^Iiefelid^ aus trodenem 
8<^n)ar3brot unb äBaffer. 

(St nabm an ber 9^erfu^s{)ausi)altung teil, bis er oom 9legiment am 
5. 7. 1905 baoon befreit tourbe, unb {teilte {i(^ aI{o in bie{em 3^i^<^u^ 
(16. 6. bis 4. 7. 1905) ju ben oorge{^riebenen 9Ral)l3eiten ein. 

9)om 9Rittagse{{en genofe er ba nur 9)>lil(!^{pei{e, (üfee Suppe, 9t()abarber* 
grü^e unb d()nli(^es. 5Bon ber trodenen 5^o{t nur bas Srot unb Rä\t, {elten 
einmal sugleid) SJlargarine. 

^ad) bem 5. 7. 05 {orgt er {elb{t für {eine ^Verpflegung, bie nun ber 
£aupt{a^e na^ in Sd^toarsbrot be{tef)t, einem 9lal)rungsmittel, bas er 
teiln)ei{e aus ber ^er{ud^s!ü(^e befam, too er bie übrig gebliebenen 9it\it ab« 
ge{<^nittener Stüde erf)ielt. 

3um S^roarjbrot bcnuftte er „^almin". ©ei einzelnen (J5elegenl)eiten 
l^at er 3tDar SRargarine uertoenbet, bies aber nur, toenn er meinte „baju bie 
SRittel 3U ^aben". 

3m {pätercn Sommer beginnt er regelmäßiger 9KiI^ 3U einem ©rot 
3U trinfen, „2RiI(^brot", jebo^ oorne!)mUd^ als £uius ({ein ö!onomi{(f)er 
9Bol)I{tanb {c^eint nämlid^ in ru^ig unb {tetig fort{(^reitenbem Steigen be- 
griffenl3U {ein). 

3n pl)i){i{<i^cr SBe3ie!)ung fonnte er es troft {einer Sonberernäbrung mit 
jebem {einer 5^ameraben in ber 5^ompagnie aufnel)men, ja er galt {ogar als 
einer* ber !räftig{ten unb, roas in bie{em 3u{ammen^ange noä) bemerfens- 
toerter i{t, als einer ber ausbauernb{ten. 

So roar es bei ber 5lompagnie eine allgemeine ^n{^auungstoei{e, bafe 
bie'5lameraben gern mit 456 3u{ammen in ^rbeitsafforb 3U fommen {ud^ten. 

(Einer oon ben Hnteroffi3ieren ber Rompagnie, ber bei ben (£i{enbal)n» 
arbeiten an ber £r)ngbi)-23ebbäl«©abn (arbeiten, bei bencn 456 in ber 9legel 
mitjbabei roar) ^öufig ^bteilungsfül)rer roar, erflärt auf ^Befragen, bafe er 
oft 93eranla{{ung gehabt bot, über bie ^rbeitslei{tungen oon 456 J8etrarf)tungen 
an3u{tenen, ba es ibm (bem Unteroffi3ier) befannt roar, bafe 56 {elten {0 roie 
(eine ilameraben 8frül){tücl afe, eben{ou)enig u)ie er morgens oor bem ^us- 
rüden eiroas geno{{en l)atte.*) 3" ber grül){tüds3ctt be{d)ränfte {i^ 56 barauf, 



*) 3n ber 9legel af) er morgens boc^ etcoas. 9lur ein paar SRonate lang a^ er blo^ 3U 
SRittag unb 3U ttbenb. (^inbt)ebe.) 
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ein S^Wfd^cn %u Ijoltcn, toona^ er unDerbrofJen von neuem anfaßte. 9Benn 
er bann na^ einem folc^en ^nsrüden l)eim!am, joK er, toie oerlautet, fe^r 
groge JQuantitöten trodenen 8(f)Q)ar3brots oerfd^Iungen ^dben. tlberl^upt 
war es eine Zai\aä)t, ta)^ ts, voenn er {^Itegli^ ag, Der()&Itnismö^g viel 
auf einmal xoar. 

Die Äantonnementsjeit — erüärt er — toar Jeine be|te 3^«t» ^ös ^' 
mit 3u|ammenl)ing, bafe es xf)m Der^Itnismäfeig Iei(f)t toar, ]\d) 8frü(f)te, Xo» 
matcn unb äl)nli^es ju Derjd^affen, wie benn aurf) bie Kompagnie bafür 
Sorge trug, bafe eine Sd^ü|{el mit ©emüfe für 56 beifeite gejtellt rourbe. 

^eiipielsmeife fei von ber legten ilantonnementsübung angefül)rt, ba^ 
56 eines Itages um bie (Erlaubnis nad)]\x^it, bas SBaffer, bas von ben ge* 
tobten Kartoffeln abgegoffen rourbe*), benuften 3u bürfen, ein gfluibum, bas 
er barauf mit grofeem tttppetit au feinem Sd^toarsbrot in fi^ f^Iürfte. 

66 toar anfrf)einenb fel)r abgehärtet, überbies niemals franf gemelbet. 
CEr ging faft immer of)ne Strümpfe, es mod^te SQBinter ober Sommer fein. 
(£5 toar if)m eine fefte 9?egel, fotool)! im 2Binter toie im Sommer gleit^ 
morgens, xoenn er aufftanb, firf) oollftänbig nadenb in bie SBafd^ftube f)inunter- 
3ubegeben unb bas falte SBaffer über firf) ^erabriefeln 3U laffen. 

56 loar ein fel)r fparfamcr 9Jlann, ber feine (5elbangelcgenl)eiten immer 
in Drbnung f)attt unb noc^ fein „S5ermögen" lag für 3:ag 3U oerme^ren 
fu(f)te; er toar roeiter niemals abgeneigt feinen Äameraben gu borgen, mtnn 
biefe in 93erlcgenl)eit toaren. 

3n feiner (£igenf(f)aft als ©ärtncr ^atte er oiel 9lebenoerbienft, befon* 
bers im legten grül)ia!)r baburd), bafe er in Sellerup unb Umgegcnb Charten 
anlegte unb in Orbnung l)ielt; ja er loar fo betriebfam, bafe er fogar als 
„Cntrepreneur" auftrat unb fo bis etroa 3U einem Du^enb feiner Äameraben 
ringsum auf ocrfd)iebenen ?Irbcitspläöen angcftellt l)atte. 

Das eingenommene ©elb trug er regelmäßig auf bie Sparfaffe, nur ab 
unb 3U gab er für fi(f) etroas mel)r aus; fo faufte er fid^ einmal ein Sr<t[)r« 
rab, wie er benn au^ bei feiner (£ntlaffung in ber £age toar einen neuen 
^n3ug 3U 65 5lr. 3U laufen. 

56 fd^eint ftar! literarifrf) intereffiert 3U fein, er las in feiner SRußeseit 
mtfyctxt 95lätter, 3cttf(^riften unb SBüd)er, bie er fi(f) burc^ Sibliotfjefen in 
ber öauptftabt oerf(f)affte; aud^ in ber 93ü^erci bes Solbatenf)eims toar er 
ein l)äufigcr (5aft. 

Sein größtes Vergnügen toar es, ins 3:i)eatcr 3U gef)en; iebo^ 30g er 
ftets Stüdfe oon befonbers litcrarifd^er ®üte bem reinen 93ol!sfrf)aufpiel oor. 

(Er rau(f)te niemals, toeber 3:aba! noä) 3t9an:en. 2Bcnn er einmal in 
©efellfd^aft oon Äameraben eine (£rfrif(^ung genießen follte, beftanb fic immer 
in Selterxoaffer ober 3itronenfcltenDaffer." 

Den 20. 12. 1906. fi. (£. Sörenfen, Sergeant. 

3ng.«9legmt. 5. Romp. 

Das erfpartc ftapttal Don ber ®olbaten3cit gab 56 nun bie 
SWittel, in 6 SBintermonaten bie ertoeiterte SBoHsIjodifd^uIe 3U 

*) 3)ie ilartoffeln coaren por bem Aod^en fiefd^&It. 5lartoff clfuppe f(|)me(ft gut. (ßinb^ebe.) 
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Slsloo 3U befud)en. Qx begann 
natürltdE) bei eigener Äojt. 95on 
SBerbraud^ genau 95u^ gefüfjtt. 



f)ter am 3. 5looenxber 1906, 
ber 3ctt an ^at er über feinen 
SBom 3. 11. bis 22. 12. afe er: 





Stoeib 


Sett 


5^aIorien 


$reis 




e 


« 




in Ote in ^f. 


2,5 kg Sdjtoorjbrot . . 


1800 




45000 


300 450 


9 „ SJoggenbrot . . 


720 




21600 


195 225 


1 „ ^almin .... 




1000 


9200 


100 120 


2 „ 5tpfcl 


10 




1000 


40 60 


9 „ geigen .... 


360 




21600 


350 450 


4 Stüd «pfeUmen . 


2 




100 


15 20 


jufamtnen in 50 lagen 


3092 


1000 


98500 


1000*) 1525 


pro ZaQ 


62 


20 


1970 


20 30,5 



Seine Cffensjeiten auf ber SodE)jfcf)uIe finb: SRa(f).mittag5 
um 2 Uf)r unb abenbs um 8 Uf)r. ffis mufe bemerft roerben, 
ba^ er bort aufeer einer taglid)en Xurnftunbe feine toeitere 
lörperlid^e Slrbeit l^at. Slber feine Äoft ^at ja unter ben Stra* 
pajen ber SDlilitärseit bie ^robe beftanben; idf) jtDeifle inbeö 
nid^t baran, bafe er bamals größere Quantitäten afe. 

tttm 22. Dejember 1906 I)atte i^ (5clegenl>eit, 9lr. 56 einer 
grünblid)en Unterfu^ung 3U unter3iel)en. Sein (5efunbl)eits« 
juftanb roar oorjüglid), unb jebem, ber il)n fieljt, toirb fein ge« 
funbes, rotbädiges Slusfe^en unb fein fräftiger Äörperbau auf* 
fallen. Seine äRafee unb fein ffieiDid)t roaren: 

Ööl)e 170 cm 

»rufttüeite 

a) tx)ä!)renb bes (Einatmens .... 104 

b) iDäI)renb bes Slusatmens .... 91 

SWagenma^ 76 

Wngs um ben Oberarm 31 

Wings um bie SBabe 38 

ffietoi^t, nadfenb 71 kg. 

SRan brau(f)t mit 56 nur einen Xag jufammen geroefcn 
3U fein, um fi^ von feiner DortreffIid)en fiaune unb feinem 



*) CHgentlif^ tsarcn es 085 Sbxt; um aber eine runbe 3a()I au er^Iten, rourben ffir 
15 £re Stpfelfinen gelauft. 
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l^ellen SBIid aufs Da[ein imponieren ju lojjen. SKan merft 
Iei(f(t, bafe er aus einfad)en 95erf)ältni|fen auf bem fianbe {tammt; 
aber man oer[ud)e nur mit il)m über bie (£m4I)rungsfra8e ju 
reben! Dann lommt ein fieben unb eine Segeifterung über 56, 
bie if)n gerabesu bercbt mac^t. 

3d) will I)ier nid)t feine übrigen geiftigen (!Hgenfd)aften 
ausmalen, bas I)at mit ber Sad)e nid)ts 3U tun. 9Iber roenn 
man mit il^m fpridit, getöinnt man unbebingt ben Cinbrud 
eines ftarlen (£I)arafters, ber roeife, roas er tDÜl, unb tut, roas 
er loin. (5Ieid^3eitig aber fann man aus feinen S(i)ilberungen 
bes Solbatenlebens — über beffen Sd^attenfeiten er fi^ burd)=» 
aus flar ift — Ieid)t t)erftel)en, bafe er ein ausgejeid^neter 
Äamerab gemefen ift. Cr f)ebt bie fiiebenscoürbigleit I)erDor, 
mit ber er fotool)! von ben Äameraben als aud) von ben 33or« 
gefegten bel)anbelt iDurbe, nad)bem bie erften 93erfudje, l^n 
3um 9luf geben ber „Dummf)eiten" 3U betoegen, mißlungen 
toaren. äJlan lann nic^t umbin, im ftillen 56 mit ben „toadteren 
©efellen" 3u oerglei^en, bie im Sommer il^re 6 — 8—10 jb:. 
IageIoI)n I)aben unb bie im SQBinter an unfern Türen ^erum* 
laufen. SBenn biefe nur einen Sruc^teil ber äßabfenfc^en SBil* 
lenslraft befäfeen, fo roürben nid)t oiele äßonate Arbeit nötig 
fein, um \xd) ein forgenfreies I)afein bas 3^1)^ t)inburd) 3U oer* 
fd)affen. — Darum brauditen fie fid) nod) gar nid)t einmal 
mit ^almin unb Srot 3U begnügen. 3^ lenne (5ef eilen, bie 
mit fieid)tigleit im Sommer oerbienen, toas im SBinter 3ur 
9lusbtlbung auf ber ted)nifd)en Sd)ule ufto. gebraud)t loerben foll. 

93iel läfet fic^ gegen bie gegenroärtigen f03ialen SSerljält» 
niffe einioenben, aber in SQBirflid^feit finb fie nid)t fo fd)Iimm, 
bafe fid) nid)t ein SRann, ber t>tn SBillen l^at, in ber Siegel ein 
befriebigenbes Dafein erringen lann, toenn er bei3eiten an* 
fängt. Die 3wgenb3eit bilbet bie ©runblage für bas ßebens* 
glüd. Cs ift furchtbar traurig, 3U fef)en, roie bie meiften bie 
3ugenb oergeuben unb bes^alb in ben ÜJlannes jähren am junger* 
tud)e nagen muffen. 

9lun barf man mid) ja nid)t mi6uerftef)en unb glauben, 
bafe iä) bie ftoft ber beiben jungen ßeute als 3^^^! l)inftellen 
toill. 3^ 'f)öbe niemanbem anraten toollen, lange ^erioben 
t)inburc^ in ©införmigfeit fo ujcit 3U gef)en. SBenn meine jungen 



Sccun&e lelbft bicfe fiebenstoeile 9ctDdf)lt fjabcn, Jo Qt\^ai) es 
teils aus Sntereifc für bic Ber|iid)e, teils roeit fie feine Saus- 
flau t)aben finäen tonnen, bie *&\\tn madjen rooltte, bos ju 
ifjten 3bcen Itimmte. Sßenn aber ein sroanäigiäfjrißer SHann 
[elb|i Äö(i)in fptclcn loll, |o tommt es borauf an, es (ic^ fo 
Ieid)t mit mßgli^ ju mad)en, unb bag bas ensäEtnte £(Un> 
lod)en leid)t i|t, lagt jit^ ja nit^t leugnen! 



Äberijaupt fjege i(f) 3iDeifet nicf)t nur an ber Siotroenbig« 
leit, jonbem aucf) an bet 3a'e*iiä6ig!eit bes „roarmen ffifiPis"- 
SRan fü^It \iä) geroife niemals Ieid)ter unb mofjler, als bei einer 
ilalt, bie aus Butterbrot , ftartoffcln unb anbem Änollenge» 
a)äd)(en foroic Ob[t fic[tcf)t. 9Iber es roitb Diel SBaHer ins SReer 
laufen, bis ein foldjer Sebarfsartüel roic bie 3ujei (Sänge roar= 
men E((cns ju äHittag feinen iturs ocrloren I)at. (£s roäre aus» 
fld)tslDS, bagegcn an3u!ampfcn; besfjalb jenle ti^ bic Sa^ne unb 
gebe mein Äoiibud) l)eraus, bas in ber Sauptfaif)e non äJlittags« 
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mal^Iäelten ^anbelt, bte alletbings oonotegcnb „auf anbete 2lrt" 
3uberettet |mb. 

SBefentttd) naä) bielem S{o6)hnä) I)abe id) je^t ein fleines 
^Regiment junger Stubierenber in Äopenl^agen unter 3lufmar|c^. 
Sie I)aben er|t am 1. SRot)ember 1906 begonnen, ]o bafe es ju 
frül> ift, \xä) über fie ju äußern. Soroeit id) es beurteilen lann, 
tDerben ]i(f) bie ausgaben mit 3^i6ereitungSfoften ufro. alles 
in allem auf 15 bis 20 Äronen im SRonat belaufen. 2lm f^önften 
babei i[t, ba§ fie üorläufig ganj Iieroorragenb gufrieben finb. 
SRein 17iäl)riger So^n befinbet fid) unter il)nen. Cs rnar uns 
nid)t möglid). il^n in bie|em 3al)re jur SRitteilung feiner SQBeif)» 
nad^tsroünjd)e 3U beroegen. 2Bir belamen nur bie Slntroort: 
„SKir get)t es |o ausgeseidinet, roie id) es nur tDünjd)en fann, 
id) f)abt gar leine 2Bünfd)e!" SBeber 3lIIof)oI nod) Üabal ober 
Äaffee fennt man in bie|er ?Pen|ion, aber, roo^Igemerft, nid)t 
id) f)abe es oerboten, loas id) übrigens aud^ burd^aus nid^t in 
meiner ©etoalt batte. 3^ ^xtut mid) fel)r barauf, ju fe^en, 
toie es im fiaufe ber 3af)re gel)en toirb, nur lönnte id) toünfc^en, 
bafe id^ lie näl)er bei mir f)ätte.*) 

Siermit mufe id) bie Selpred^ung meiner (fmäf)rungsoer' 
jud)e f^Iiefeen. 3^ räume ein, bafe über il^re UnooIIIommen* 
I)eit oiel gefagt roerben fann. 9lber id) bitte ju bebenlen, bafe 
es ©ratis:=Sefd)äftigung in ber SKufeejeit ift, neben meiner 
eigentlid^en 2Irbeit, unb bafe es Jid) nid)t allein um 3^tt unb 
9lrbeit, fonbern aud) um (Selb I)anbelt. 3^ '<i^^ ^^ öie alten 
geflügelten SBorte jitieren, bie ein 2Rann an ber ißforte bes 
Simmelreid)s geäußert I)aben foll, als St. ^eter if)n fragte, toas 
er getan I)abe. Sie lauteten: „§err, nidE)t ©rofees, aber roas 
^)aben bie anbem Sengel getan?" 

3d) erlaube mir bal)er, im ooraus ben lünftigen fc^arfen 
Äritiler 3u fragen: „2Bas I)aben Sie felbjt an (lErnäI)rungsi)er« 
|ud)en ausgefül)rt?" 

Cs ift oielleidjt nid)t unnötig, 3u betonen, bafe foId)e 93er« 
fud)e, um einige Sebeutung 3U erlangen, mit großer Äritif 



*) Aorrelturanmezfung. SSim 1. 11. 1906 begannen 6 aHann, })tutt am 1. 4. 1907 
iU t^re 3a^I auf 62 gemac^f en, unb in einer Filiale finb 36. 9ines o|»ne 9ln3eige , nur bur^ 
Smpfe^lung von einem Aameraben 3um anbem. Z)iefe (Entmidlung ^at meine fü^nften Gr* 
toartungen übertroffen, unb es Ratten fogar nod} mtf)v fein (5nnen, falb ber $Ia& gereicht 
^atte. %\\t \ä)t{ntn äu^erjt aufrieben au fein. 
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Boä^renb eines lartgen 3^ittaumes burd)gefü^tt toerben muffen. 
Cs gibt ^ier fo oiele 3feI)IerqueIIen. Unter anberm fpielt ber 
©laube eine ungef)eure SRoIIe. SQBenn ein äWann glaubt, bafe 
er nur von ^M\ä) Äräfte belomnten lann, fo fül^It er fid) gans 
fidjer flau, toenn er nur 95rot, Äartoffeln, 5tud)t ufto. ifet. Da 
nun biefer ©laube an bie Äraft bes gleifdjes fo oiele ^a\)xt 
J)iribuxä) bem Seroufetfein eingeimpft roorben ift, fo werben 
hieraus oiele Sd)roierigfeiten unb oiele Seängftigung folgen, 
ruenn 93erfud)e angeftellt roerben follen. SBenn ba^er mit Sol« 
baten 3. S. 93erfu(f)e angeftellt toerben follten, fo mürbe bie 
erfte Scbingung bie fein, bafe bie Firste, bie bie 93erfud)e mit 
fleifd)freier Äoft*) leiteten, jugleid) mit ben Offijieren felbft oor« 
angingen. Solbaten auf oegetarifc^e Äoft 3U fefeen, u)äf)renb 
Srßte unb 93orgefe^te Seeffteal afeen, roäre eine fidlere 3Re» 
tliobe, um bie Überlegenf)eit ber 5Ieifd)naf)rung ju beroeifen. 
3cx, es roürbe toa^rfd^einlid) nid^t genügen, bafe irgenb ein be* 
liebiger 9lr3t bie 93erfud)e leitete, toenn er nid)t burd) ial)re=^ 
lange (£rfal)rungen oon ber Sinlänglici)feit ber ^Pflanjenloft 
überjeugt loorben ift. (Er mufe imftanbe fein mit fefter Über* 
jeugung ber Seängftigung entgegenjutreten, bie fid) anfangs 
bei t)erfd)iebenen oon ben 95erfud)sperfonen einftellen bürfte. 
SBenn (£l)ittenben unb ber 95erfaffer nid)t im ooraus felbft per* 
fönlid) ftarl überjeugt geioefen u)ären, fo roären unfere 93er* 
fud)e fi^er mißlungen. 

Selbftoerftänblic^ müßten glei^jeitig ÄontroIIoerfu^e mit 
einer entfpred)enb großen Solbatenabteilung auf 3fIeifd)!oft ftatt* 
finben. §ier roürben bergleid)en Sd)tDierigIeiten nid)t oor^an* 
ben fein. (£s I)ält nid)t fo fd)roer, bie £eute an bie ilraft bes 
8fleifd)es, roh an bie ber Äartoffel glauben 3U mad)cn.**) 

Da, roie es Reifet, jä^rlid) etroa 400 SWillionen 5b:onen 
burd) bie Sänbe ber bämfd)en Hausfrauen get)en, fo lönnte es 

*) ober tDefentIi(^ f1eif(^ freier Sio\t. !^ä) mu^ iDieber betonen, bab id) grunbfä^Iic^ ni(^t 
unbebingier ü^egetarianer bin. S^ei üBerfuc^en aber mu6 man bie Grenjen finben, unb bes^Ib 
finb bie (Extreme am intereffanteften. 

**) fiU f(^Iagenbc9 IBeifpiel für bie Serioirrung, bie bie früi)eren 3)er)U(^e ^eroorgerufcn 
|)aben, {ei l. folgenbcs 3itat oon Dr. 9Reinert angefül)rt"'): 

„9)or einigen 3<^^ren roaren engli)(^e unb fransöüfc^e 9Irbeiter 3uglei(^ in großen 
fran3öUfd)en (Bd)miebea)erlitätten befc^aftigt. SJlan na^m einen bebeutenben Unt^r* 
f(^ieb 3mifd)en ber oon jenen unb ber oon biefen geleifteten Arbeit toa^r. X)ie fransö* 
iif(^en Arbeiter, wtldit fid) faft nur oon 9)egetabilien em&^ren, ftonben roeit hinter 
ben engli[d)en Arbeitern, bie fajt ausfc^Iie^lic^ animalifc^e 9ial)rungsmitte( oerje^rten, 
«urad. 9la(^bem man bie erfteren Arbeiter auf glei4)e 3ßt\\t eine 3eit(ang emä|)rt 
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bod) in getotner 9Bei{e von einigem 3ntereffe fein, batüber ins 
reine ju lommen, toie bieje ©eiber am jtoedfmäfeiglten oer* 
roenbet werben lönnten. ©eje^t ben fSfall, Dänemarf toürbe 
iät)rlid) 40000 Äronen für biesbe3üglid)e 95erfu^e ausgeben. 
Das iDäre ja t)iel ®elb, mad)te aber nur Vioo ?5t03ent oon ben 
400 SRillionen aus. (Sefe^t, bie 95erfud)e beroirftcn mit ber 
3cit eine (£rfpamis von nur 10 ^rosent. 3n biejem galle 
tDürben fid) bie 40000 Äronen mit 100000 ^rojent im ^a^xt 
oerginfen, Das roäre eigentlid) eine gute Sparlaffe, fein ®elb 
bort e i n3ul egen I 

^atte, tsaren audi bie Srbcitirefultatc glei^. Sin Slcid^c« ift bei ber (Etbauuna oon 
Sifenbal^nen in Spanien bemerft toorben. ^ier leiteten bie tlfionjofen anfan0s mcbr 
ab bie 6paniet; fobalb lefeiere eine fleif (breitere 9labiuno erbicltcti, »axen bie %x» 
beitsleifiungen cinanbet glcic^." (Siebe fiiteiatuiDeiseicbnis.) 

2. 9Ran oergleicbe batnit folgcnbes 3itat oon Dr. 9ixditX'9tnntt^): 

„Sei ber Abtragung eines Stfenba^nbammes in 3flii(b ft<nte ber Unieme^mer, 
einer oertraglicben Qerpfli(btung folgenb, bie ftboDeiserifcben (Erbarbeiter, bie \i<fy mtU 
beten, mit Sorgug oor £anbesfremben ein, \o baft neben 3talienem oiele (Bä^wtiitt 
an ber 9Crbeit teil nahmen. XU Aoft ber 6<bQ>ei3er toar bie lanbesüblicbe, fflr bie 
fcboere Arbeit genoffen fie rei(bli(b Sficifcb. Wt unb Sicr. 3>ie Italiener erricbteten 
eine ^elblflcbe unb genoffen oonoiegenb 9leis, SRaffaroni, SRineftra, $olenta, 8rot, 
ettoas AAfe unb Gped unb ibre 6fibfra<bte. Die €d)a)eiser fteQten in ber gro'sen 
aRebrsobl na(b wenigen Ilagen bie Srbeit olft su fiboer ein, oAbtcnb bie Italiener 
monatelang tSglicb 10 Gtunben ibre SloIImagen mit ben f(ba>eren 6(baufeln ooll Sr^c 
füllten. Dabei toaren fie fT5b(i(b unb guter Dinge, unb bie ftrstlicbc ZAtigfeit be* 
f(branfte ftcb oonoiegenb auf Hnfalloerleftungen." 

3a, vas foD ber unglQdlicbe £oie nun glauben? SZkis f ollen bie 9r3te glauben? 

3n ber genannten 6(brift oon Dr. 9Re inert ftebt ferner*^) folgenbe 9le<bcnaufgabe: 

„(Ein Hüttenarbeiter ocrbiente am ^ubbelofen pro Zag 8 9Rarf , lebte aber mit 
loenig Susnabmen oon nt(bts anberem als oon Kartoffeln, Srot unb 5(affec. Diefe 
SZabning foftete ibm pro SDo<be (au 6 Xagen) 2,40 SDlarf, folglicb botte er oon feinem 
£obne 16,60 aRarl übrig; oon 9Ronat 3U 3Ronat nabmen feine ArAfte in auffiUHgfter 
9Deife ob, fo baft er bie Arbeit am ^ubbetofen aufgeben mufete, unb balb oerri(^tete 
er nur Xagelbbnerbienfte in berfelben ^ütit pro Xag ju 1 SOtarf ; er oerbiente fomit 

pro SDBotb« 6,— SKarl 

baoon ab bie Äoft mit . . g.40 „ 

oerblleben i^m 8,60 SOUirL 

„fAtit er fi(b rationeU em&brt, fetbft mit 1 SJlaxt pro Zag, fo vAren oon feinem £o^n 
aOerbings (ezIL Sonntag) 6 9nar( abgegangen, aber er loürbe no(b ^eute 12 SRart pro SDocbc 
aberffbub boben." 

9lun bitte i(b 3U bebenfen, bab eine \o\d)t 9ere(bnung mit einer Vutoritüt fonberg(ei(ben 
auftritt Dr. 3R. ift felbcr Spegialift in ber (Emabrungsfrage. Seine Scbrift ift oon bem 
Serein „CConcorbia" (herein sur Brbrberung bes SBobles ber Arbeiter!) «preisgefrbnt". Die 
^reisricbter waren: firofeffor Dr. (t. oon ©oit-SWfln<ben. 

(ßebeimer anebisinalrat ^rofcffor Dr. Senele-a^arburg. 
^rofeffor Dr. 5 o r ft e r • ttmjterbam. 
Diefe brei unbebingten 9(utorit&ten baben einfümmlg Dr. SDleincrt ben ^rei« juerfannt 
SBie febr ift nicbt bie genannte Scbrlft, bie im 3ntereffe ber ^erbeifübrung einer rationellen 
„SoIfsemObning" in Zaufenben oon (Exemplaren ju einem febr billigen ^reis oerbreitet »urbe, 
boau geeignet, gans Deutfcblanb gu bem (blauben an „hit Araft bes f^Ieifcbes" su bQPnoti- 
fieren. Da ift H fein 3Bunber, ba^ bie 9(rbeiter füblen, ba^ fie ni<bt bei Srot unb Aartoffeln 
arbeiten fönnen. venn fie berglelcben bbren. Dtefer bopnotif(be Scblaf bat n>abrf(beinli(b (ogl. 
„bie 9Ieif(bnot") Deutfcblanb 3RiIIiarben gefoftet. unb es fann fi(bcr not tun, bie £&rmtrommeI 
9u rubren, um bie Siebenfcbl&fer 3u loecfen! 



Unjere 3ugenb. 



Solbatcnoerpf legung. 

^6) I)offe, bic ficjer rocrbcn einräumen, bafe td) im üor^er«» 
gel)enben Diele unb gute ©rünbe bafür geliefert l)abe, bafe un^ 
fere von ber 2Biffenfd)aft leiber anerlannte fiebensroeife nic^t 
5tDedtmäfeig ift, toeil jie eine Überfütterung mit 5RaI)rung über»» 
i)aupt unb bejonbers mit Citoeife bebeutet, bie nid)t allein un«» 
nü^, fonbem gerabeju |d)äbli^ i|t, abgelesen baoon, bafe fie 
allgu teuer ijt. 2Benn toir nun I)ierüber einig jinb, roas ijt bann 
3U tun, um bie fortiDal)renb um |id) greifenbe SBetoegung von 
ber alten \d)U6)ttn fiebenstoeije abäubringen? 3^ 6tn mir 
Döllig Ilar barüber, bajg bas eine äufeerjt fdE)tDierige ®arf)e toerben 
roirb. Solange bie SBiftenld^aft von SBeeffteaf rebete unb bie 
©aumen ber ßeute von JBeeffteal rebeten, toaren bie fieute 
fef)r bereit Jid) nacf) ber SBiHenfd^aft ju rid)ten, fotoeit ber ©elb* 
beutel es ertaubte. 2Benn aber bie 2Bi|fenj(^aft je^t oon Aar* 
toffeln unb ^Reisgrü^e rebet unb ber ©aumen immer nod^ von 
JBeefJtead mit Spiegelei rebet, fo entjtef)t ein 3wfö^^^nfto6 
3tDifd)en jtoei mä^tigen Äräften, von htntn ti)a!)rjd)emli(l) 9ir. 2 
am ftärf|ten ift, 

SBefanntlid) gibt es eine grofee SRenge 3Renjd)en, bie ba 
leben, um gu effen, unb nid)t ejfen, um ju leben. SDlit i^nen 
läfet Jid) nid)ts anfangen, unb roenn man nod) \o Diel ®id)t, 
nod) \o Diel äRagenlatarrf) ober nod) fo oiel JlierenloHI ufro. 
als Sd)redbilber aufftellt. Die fiofung ift: „Die Sorgen bem 
SDlorgen", unb roenn beibe, bas $0lorgen toie bie Sorgen, fommen, 
bann ift bie ©erooI)nl)eit ju [tarf, bie Energie ju fd)tt)ad^ ge* 
toorben unb oielleidjt fogar ber 3citpunlt ju toeit oorgefd)ritten. 
Soll etroas erreid)t toerben, fo mufe man ju einer 3^tt an^ 
fajjen, roo jd)led)te ©eujo^n^eitennod) nid)t d^ronifd) geroorben 

ßinbl)ebe, CKne SReform unserer (Em5t)rung. 12 
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jinb, tDo ber Saud) nod) nt(f)t bie alles bcl)crrj^enbe ©ott^ett 
gcDDorben x\t, wo Segcijteruna für 3bealc ßetoedCt toetbcn fann, 
unb roo es SBtllensfräfte gibt, um bie 3i>ßöl^ 3^1^ Stege ju 
füljren, ber ©efellfd^aft 3Utn Iro^e. „9Bo ftnben fid^ biefe Se« 
btngungen?" Slntoort: „Set ben3apanem unb t)tellet(^t bei 
unferer S^iß^nb." 

Die S^paner toill id) aufeer Setrad)t Iaf|cn, ]k bebürfeti 
meiner ^rebtgt nid)t; im ©egenteil, ]xt I)aben mir geprebigt. 
9Iber unfere ^i^Ö^nb mö(i)te id^ gern getoinnen, unb ba xä) per* 
fönlid) in biejer Se3ie!)img nid^t fef)r picl ausri(f)ten fann, fo 
mod)te id^ gern möglief) ft olele baju belegen, mit mir im 
£f)or 3U rufen. 

3dE) toeife aus eigener {Erfahrung, toas Jener in ber 3^fl^i^l>'' 
3eit lagen toill. „Cine toadie 3w9ß^l>> ^^tb bas fianb roirb leben." 
2B03U bie 3^0^^^ Vertrauen fafet unb toofur |ie fi^ begeistert, 
bas t)ermag fie allen 93orjid)tspetcm 3um Iro^e burd)3ufül)rcn. 

SBäre es nid)t beräRü^e roert, 3U oerfu^en, bie Segeijte* 
rung ber 3ii9^Tib für bie Jtage „eine gefunbe Seele in 
einem gefunben Äörper" 3U toeden? öiertoäre bie Jtubie« 
renbe 3ugenb, unb be|onbers bie roerbenben ®r3te, toie üon 
felbjt ba3u berufen, an ber Spifee 3U ge^en. 9lbcr idf) roeife 
ni(f)t, tDie es barum bcltellt ift; man mertt \o toenig von Se* 
geifterung in bejagten Äreifen. Der Stubicrenbe ber 9Kebi3in 
lernt oiel über bie „Iranle Seele im franlen Äörper." Dieje 
auf oerfrf)iebene 9Betfe 3U flidfen, bas lernten roir; aber bie ge= 
lunbe Seele mufe es Jid) gefallen lajfen, auf bie drätlidie Se* 
l)anblung folange 3u toarten, bis fie bas ©lud f)at, franf 3U 
roerben. SDlit SRagenpumpen, SReagen3gIas, äRilroflop unb 
31r3neiflafd)en um3ugef)en, bas lernt ber 9Plebi3iner, als gelte 
es barin bie grofee golbene SWebaille 3U getoinnen; aber mit 
ben galtoren fiuft, fii^t, aOBaifer, turnen, Sport, Diät u\xd. 
um3ugel)en 3u bem 3o3ede, bie gefunbcn Seelen gejunb 3U 
erl^alten, toer lehrte uns bas? SBo nun jebod^ nad) unb na^ 
bie Slufllärung 3unimmt unb ber ©taube an bie Iateini|dE)en 
5Re3epte fd)tDinbet, ob ba bas 2ln|el)en bes 5lr3teftanbes es 
bulben fann, bafe es ßaien überlaffen töirb, bänijdE)e 9?e3epte 
für bie gefunben Seelen 3U Id)reiben? 3lt ^^ "^^t beinahe 
eine Sc^anbe, bafe niemanb oerlangt, ber 3Rebi3iner folle bei 
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{ement (Examen ettoos von ^turnen, Sport ober anbem 3tD^i9en 
ber perfönli^en ffie|unb^eitslel)re tDiffen, maf)xtnt> biefe (Begem 
Itänbe, fooiel fd^ toetfe, an ben meiften unferer (bänif(f)en) fianb« 
roirtfd)aft5* unb 95oH5f)odöf dualen*) obligatorijd^^ gäd)er ftnb? 
Sollte bas ntd)t einer oon ben ja^jlreid^en ©rünben fein, bafe 
bte Sdjüler oon biefer legten 2Irt Sd)ulen tro^ geringeren 
SBiffens mit ber 3^tt \o Icf)tDer in bie 3BagfdE)aIe fallen gegen* 
über htn Sd)ülem unferer ]^ö(i)ften Sodf)fd)uIe (ber Äopem 
Ijagener Unioerfität)? 

Selben toir nun oorlaufig oon ber Unioerjitat ab, fo iyt 
es, als ob f)ier im fianbe alles für eine fdinelle 93erbreitung 
gejunber (Ema^rungsgrunbyä^e i^ure(i)tgelegt roäre. 3Benn es 
mir ober anbem gelingen lönnte, auf ben eleltrifcf)en Änopf 
3U brüdten, ber bie 9Rafd)ine in ©ang bringt, fo lönnte Däne* 
marl in ber Cmäf)rung bes SDlenJ(f)en |d)nen babnbredienb 
roerben, toie es I)infid)tli(^ ber ber Äü!)e \ä)on oorbilblid) ge=« 
toorben ift. 3n rDeId)em anbem ßanbe ber SBelt \)Qbtn unfere 
93oIfsI)od)f(i)uIen, unjere £anbn)irt|d)aftsfdf)ulen, unfere 
Äod)fd)uIen ufro. il)resgleid)en? Diefe für uns fo roiditigen 
Cinri(f)tungen, bie iebes3al)r bie 3w9^^i> i^t S(f)aren oerfammeln, 
|inb ja mit gejd)aff en baju, bie Äenntnis oon einer rationellen, 
unb gefunben (£mäf)mng unferes Äörpers 3U oerbreiten. Unfere 
§oci)fd)uIen unb £anbu)irtfcf)aftsj^ulen toaren einmal roegen 
il)rer fpartanijd)en fiebensroeife berüf)mt. 5lad) bem, roas id) 
in (Erfahrung gebrad)t I)abe, I)aben bas Coangelium bes „5Iei- 
Jd)es" unb „bes gleifd)es £uft" je^t i^ren (Sinsug in Sparta 
gef)alten. Cin Direltor I)at bei einem ©efpräd) mit mir über 
meine Slnf(^auungen geäußert, bie Sd)üler äfeen „eine unglaub« 
Ii(i)e SWenge Sfl^ild^"- ?luf meine Sftage, roarum er benn ben 



*) (Es gibt in unfcrm ileinen l^anbe 76 folc^er 6(^uten. Xaufenbe oon iungen 9RSnnem 
unb 9R&b(^cn im ttlter oon 16 bis 20 3o||ien ocnotilen I)icr 8 bis 6 SDlonate lang. SRtben ber 
Husbilbung in elementaren Dingen virb bas ^uptgemic^t borauf gelegt, ben fungen beuten 
eine iDealc, ^eitere l^ebensanfcbauung einjuimpfen. 3)iefe Seioegung fpleli in I)&nemorf eine 
iRoIIe, bie bei Deutf(^e oienei(i)t gar ni(^t ermeHen lann. SefannÜic^ fte^en bie bfinif(^en 
Säuern ouf itd)t I)o^er ilulturftufe. SBer ^crrfd^t suraeit in 2>anemarl? SBer bominiert im 
3lei(^stag (im Parlament)? IKntmort: bie ^ufner! SQßer ift Sninifter ber i^anbwirtfc^aft? ^nU 
xDOtt: (£in getoö^nlic^er 5ufner! 9Der ^at ben ^ufnem biefe SOlac^t oerlie^en? 3unt großen 
Xeil unfere l'anbmirtf(^aft unb unfere 9)oIf8l)0(6f(^uIen! 

3)er eiertommers, ber all eine €eu(^e bie beutfc^e ^ugenb ^eimfu(^en foll, ift auf 
bicfen @4»ulen gan3 unbetannt. SBer 3ugenbbegeifterung o^ne fllto^ol su fe^en u)finf(^t, ber 
befucl^e einmal bie größeren b&nif(^en SoIIs^o(^f(^uIcn. 

12* 
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Sd)iilern bas oielc gleij^ biete, anttoortete et: „3d) bin baju 
genötigt. 3^) tüage es ntd)t, ben S(i)ülern bie Äoft 3U bieten, 
mit ber id) mid) felber gern begnügen toütbe!" 

Übrigens ijt es fein SBunber, ba^ bie jungen fieute für 
SBeeffteal ftimmen, toenn \\t in ben Sd^ulftunben von ben 120 g 
CEiroeiö unb ber |dE)tDeren 2}erbaultd)Ieit bes t)egetabili|(^en (£u 
roeifees ^ören. 5lraft unb 3Ieij^ jtef)en ja nod) als 3i^HIing5« 
brüber ba, unb roenn bie 3ugenb ettoas beiDunbert, \o x\i es 
ja 5lraft. £ef)rc jie, bafe SIeifd) Sd)tDäd)e bebeutet unb bafe 
©etreibe unb Äartoffeln Äraft bcbeuten, unb bu iDirjt \tf)tn, 
bafe ber ©ejd)macf fid) aud) oI)ne 3tDang umfel)rt. SBäre es 
ni^t am ^la^e, bafe 93oIfsf)od)jd^uIen, £anbu)irtf^aftsfd)ulen, 
Äod)[d^uIen in fd)öner Gintrad)t allen l^ren 93er[tanb jujammen« 
näl)men unb eine Sammlung Jlormalfpeijelarten fonjtruierten, 
bie an ben Spulen eingeübt toürben imb bie bie Sd^üler mit 
93 ort eil in jeber öinjid)t, JotDobl in bejug auf 3ul>ereitung 
unb ©elunb^eit u)ie auf Silligfeit, mit ins fieben liinaus net)men 
lönnten? 3*) t)erlange nid)t, bafe bie Speijelarten auf „^ol« 
nifd)", auf „9legerjpracl^e" ober auf „3<iPönijd)" ge|d)rieben 
roerben joUen. SBir lönnen uns l)ier ju §aufe rool^I eine ettoas 
größere 21bu:>ed)slung leiiten, aber id) tüürbe es für angebra^t 
l^alten, bafe bie Sd^üler in ber ^raiis mehrere vernünftige 
Serien t)onÄüd)en3etteIn 3u t)erfd)iebenem greife lennen lernten, 
jo bafe jie nad)I)er ben 3^ttcl toäl^Ien tönnttn, ber ju bem 
Öaus^altungsgelb am bejten ftimmt. (£s n)irb an unb für |id) 
ein unbe3at)Ibares (5ut für ben Slrmen jein, 3U u)i[jen, baJj ber 
billige Äüd)en3ettel ebenfogut, ja oielleic^t oiel bejfer ift als 
ber teure. 

SBeld) große 2lufgabe toäre es nid)t für bie §au5{)altungs« 
|d)ulen unb für bie aus i^nen f)eroorgegangenen „toanbemben 
Äod)Iel)rerinnen", altem ?lberglauben entgegen3uu)irfcn unb bie 
fieute gut unb billig leben 3u Ief)ren! 

?lber alle lommen ja nid)t auf §oc^fd)ulen, Canbtoirtjd^afts« 
fd)ulen, Sausl)altimgsfd)ulen ober 3U einem §ausl)altungslurfus. 
2Bie bie grofee Söle^rsal^l erreid)en? (£s gibt nod) eine Stelle, 
roo ein fe^r gro{3er 2eil ber 3^19^^^ bes fianbes gerabe 3um 
red)ten 3^itpunfte 3U treffen tlt. 3^ meine bie Keimten« 
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Id)ulc. 5Run f)aben totr in Dänemari gerabc in bcn legten 
3a!)rcn mit ber „93eriud)5ocrpf legung"*) begonnen. 

SRan toirb nad) obigem Ieid)t i)erltel)en, ba^ es mid) im 
I)öd)|ten (5rabe intereiJierte, ju erfolgten, ob nid)t in imjerer 
neuen SBerfuc^soetpflegung an SBerju^e in ber angebeuteten 
5Rid)tung gebadE)t roar. Dant freunblid)en Cntgegentommens 
feitens ber SIKiIitärbeI)örben rourbe mir geftattet bie betreffenben 
Speifeiarten ju genauerem Stubium ju Ieif)en. 2Rir tourben 
4 Äojtnormen ge{d)iclt, jebe für eine 3Eod)e, oon Sered)nungen 
bes S^^otts an SRabrungsjtoffen begleitet. 3d) toill nid)t mit 
oielen 3at)Ien ermüben, fonbern nur bie (Berichte unb ben ®e* 
famtin!)alt an 5lal)rung5Jtoffen für bas äRittagefJen ber erjten 
9QBod)e anfül)ren: 

1. lag. öcibelbeerjuppe mit 3Q5iebä(Ien 

unb 5Rinberbraten 83^2 23,7 157,7 

2. „ • Sd)oIoIabenjuppe m. 3n)iebä(f en 

unb Äoteletten 75,4 33,8 • 174,3 

3. „ Äeisgrü^e, Sped unb geftobte 

Äartoffeln 53 129,7 215,6 

4. „ 9iinbfleifd)brül)e , Sfleifd^ mit 

aWeerrettig 81,5 23,8 147,3 

5. „ aWild^ mit 3^i^I>ä*^^ ^^^ Stod» 

fifd) 86,2 21,2 146,9 

6. „ aBailergrüöe unb »lutpubbing . 52,5 91,3 126,8 

7. „ JBierfuppe unb Spedeierlud)en . 46,5 98,2 164,2 

Durd)fd|nitt: 68,3 60,2 162,2 
3n ber trodenen Äoft finb oorbanben: 70,2 101,1 419 

3u|ammen in ber 1. aBod)e**): 138,5 161,3 581,2 

2Bie man ftel)t, eine Speifelarte mit ganj gebörtgen (Sitüeife* 
mengen. Das 90littage||en ijt in ben meijten gällen auf Ciu)ei& 
unb iwax befonbers auf animalifd)es (£iu)eife angelegt. 9lun aber 
bie toeiteren 3 2Bod)en, ob ba nid)t eine lenbens 3u 93erju^en 
mit (gmäbrung nad) anbern ©runbfä^en ju bemerlen ift? Äeine 

*) ^rfl^er mußten bie ban{f4)en 9tetruten \\di \1)xt 5loft felbft befc^affcn. übtt oor 
ciniocn bohren l^ahtn bie SRilitärbc^ötben angefanoen „Verfuc^e" mit DoIIer Verpflegung für 
bie 6olbaten onau^enen. :DaI)er bei 9lame „Seifuc^sDeip flegung", bei Später beibel^alten ift. 
**) ^ieroon animaUfd)es CEimeig 82 g. 
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6pur baüon! 3^ ^iH ^lofe bcn Durct)fd)nittsinl)alt pro 3Bo^e 
für alle 4 aBod)en angeben: 

1. 9a5od)e 138,5 161,3 581,2 

2. „ 142,7 152,5 563,7 

3 148,2 147 582,2 

4. „ 140,5 151,2 593,9 

©efamtburc^fc^nitt: 142,5 153 580,1 
ca. 4400 Äalorien. 

Sd)on nad) biejen lursen Slnbeutungen begreift man letd)t, 
bafe ble|e Speifeiarten auf mid) roirlen roie ein roter fiappen 
auf einen Stier. 

I)afe bie Solbaten jid) in ben SRonoten, too fie bienen, 
überfüllen unb bafe il^re Verpflegung gu teuer wirb, mag 
jd)Umm genug fein; aber barüber lommen bie Solbaten foi»ol)l 
roie bas fianb fdron fjinroeg. SBas bas fianb inbes ouf bie 

■ 

Dauer nid)t ertragen lann, ift, bafe bie Solbaten bie fiel)re mit 
fid) I)eimbringen, es gelte, fid) nad) Äräften oollsuftopfen unb 
V2 6is V4 ^fb. Sleifd) täglich ju SRittag 3U effen. Die meiften 
I)aben ja nad)I)er burd)aus nid)t bie SWittel 3U |old)er ilppigleit, 
roas 3iemlid) fieser für bie (5efunbl)eit ein ©lüdf, für bie 3^* 
friebenl)eit aber rDaf)rfd)einliciö 3um Sd)aben ift. Gs ift ein 
garftiger ©ebanfe, 3U glauben, bafe man eigentlid) aus 9lüd[fid)t 
auf fein eigenes unb feiner fiieben 3Bof)l gan3 anbers leben 
follte, als man aus 5Rüdfid)t auf fein Cinlommen leben mufe. 
Das er3eugt 93itter!eit, Un3ufr{ebenl)eit, Iur3: trägt geroaltig 
ba3U bei, bas fiebensglüd 3U t)ernid)ten. 

SBeld) mdd)tige, er3iel)erif(^e SBirlung lönnte es anberfeits 
nid)t l^aben, toenn bie Solbaten lernten, bafe fie bei einer etn* 
fa^en, billigen Äoft mit größter fieid)tigleit bie größten 3ln* 
ftrengungen burd)mad)en lönnten, ja bafe ®efunbt)eit unb Äraft 
el)er im umgelebrten 93erl)ältni5 fteben 3U bem, roas bas fieben 
loftet! aOBenn biefe fiel)re, beren 3Bal)r^eit für mid) unbebingt 
fidjer ift, burd) bie 3ii9^^b j^öcr gamilie im fianbe eingeprägt 
tDürbe, fo loäre bie fo3iale Sfrage beinal)e mit einem Sd^lage 
gelöft. SBenn ber Slrme roeife, bafe ber 5Reid)e mit feinem Keid)» 
tum im tDefentlid)en nur ttn eigenen 9luin erreid^t, fo ujürbe 
ber 9leib fid) u)ol)l bebeutenb oerringern. 
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hiermit l^abc id^ md)t gcfagt, bafe bcr 3Imie ]iä) mit Rax^ 
toffeln htQnüQtn ]oU, banttt bcr SRcid)e um Jo bcffer in ?luftcrn 
unb (£I)ampa8ner fdEiroelgen tann! 

3d^ f)Qbt vergebens barüber nad)gcgrübelt, toie tDoI)I unferc 
3RiIitärbef)örben baju gclommen jinb, fo getDdtigcgutternormcn 
für unferc Solbaten aufauficllcn. Sfaft alle anbcm fiänbcr be* 
gnügcn |irf> ja boci) mit tocit tocnigcr Äaloricn. 5lur ginnlanb 
übertrifft un§. 3^ ^tll nadf) Stigerftebt®*) einige bcr toiditigftcn 
5Rormcn für Solbatenfoft jur 8ftiebens3eit Dorfül^ren: 

Cftroeift gett Äo^Ic!)i)br.ÄaIoricn 

®(f)U)eben 179 102 591 4105 

9lortDegen 139 97 514 3279 

ginnlanb 208 41 862 4768 

Kufelanb 154 35 731 3954 

Deutfci)lanb 121 53 550 3244 

JOfterreic^ 116 45 516 3010 

gtalicn 116 38 577 3195 

granireicf) 137 36 505 2967 

(gnglanb 122 35 551 3085 

9lorbameriIa 165 55 471 3119 

Dur^fd)nitt: 146 44 587 3473 
Dänemari 143 153 580 4387 

SWan fief)t, unferc Solbaten efjen in Äalorien reicf)Iid) ein 
93iertel mcl)r als bie Solbaten anberer fiönber im Durd^f^nitt. 
Die CltDcifemcngc ijt allerbings unoernünftig grofe, aber bo^ 
nid)t größer als in anbcm ßänbcm. 2Bas uns einen cinjig* 
artigen ^la^ anroeift, ift oicImeI)r bcr fel)r grofee Settoerbrauc^, 
XDooon bie 6272 8 ^^^ unferer guten bänifdEjcn SButter ftammen. 

3d) lönnte mir beulen, bie Urfad)e biefer JidEicr unange* 
meff enen flberfüUung fei ungefäl)r folgenbe: Die Solbaten 
finb, toie rooI)I bie 9McI)r3al)I bes bänifd)en SBoHcs, Qtmöf)nt, 
ungefäl)r alles, roas fie jiDingen lönncn, in ben SKagen ju 
ftopfen. 3u öaufe i|t bie Öberfüllung oome!)mlid) mit oer^ 
I)ältnismäfeig billigem gutter, u)ie Sdiujarjbrot, Äartoffeln, 
©rü^e u]m. erfolgt. Sei bcr (£infüf)rung bcr SBcrfud^soer^ 
pflegung I)at man ben Solbaten bann eine Äoft geboten, bie 
im 93crglcid)e baju §errene||en toar, unb gefagt, nun follten 
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fte tWtn, bis \\t fatt feien, 9lber ber infolge ber I)äusltd^en 
Prämierung fe^r geräumige SRagen ber Solbaten fann nun 
ei imd ein großes Solumen aufnel)men unb üerjtel)! burd)aus 
ni^t 3u unterfd)eiben, ob bie 5RaI)rung I)inji(^tHd) ber Äalorien 
mef)r ober röeniger Ion3entriert t|t. T)h 1423 Ädorien In Sfett 
füllen 3. 95. äufeerjt roenig. Slufeerbem \d)mtdt bie fette unb 
eiu)eiferetd)e Äojt ungemein gut, unb ha |ie obenbretn gans 
gratis ift, fo leiften bie SDlar5JöF)ne ettoas gans Slufeerorbentlidjes. 
9Iber biefe 9ie!orbe toerben bann gans natürlid^ als 5Rorm für 
bie 33erpflegung angeje^t. §Qtte man oon Stnfang an ben 
Solbaten eine Äojt geboten, bie an (£infad)t)eit bem entfpradi, 
rcas bie SanbbeoöIIerung nod) burd)fd)nittli(l) geiool)nt ijt, fo 
tDäre man tDaf)rjdE)einIid) in ber ÄaIorien3af)I lange nirfit fo I)ocf| 
gefommen, unb man I)ätte ©elb gefpart unb (Energie gewonnen. 

Selbitoerjtänbltd) bürfen bie Solbaten nid)t l^ungem, aber 
toenn man if)nen (burd) 33er|ud)e ober 33orträge) bie Über3eugung 
beibrädite, bafe bie oiele Sla^rung nur SdE)aben anrid)tet, [0 
roürben Jie fidler oon felbft toeniger ejjen, tooburcf) ber über 
basSRormale erioeiterte SRagenfacf fid^ 3ujammen3iel)en roürbe. 
Öierburd) roürbe bas SBebürfnis fid) ujeiter oerringem, fo bafe 
es fef)r TX)al)rfd)einIi(i) ift, bafe fie am (Snbe ber Dienjtseit bei 
ungefäl)r berfelben 5Raf)rungsmenge angelangt loären toie bie 
amerilanifd)en 93erfudE)sfoIbaten. hieraus toürben fid) oiele 95or=» 
teile ergeben unb nur ein (allerbings jel^r 03efentlid)er) Abel* 
ftanb, nämlid) bie Crjparnis einer SRenge 3'»^ifeonenjtüde für 
9?e3epte auf SRagenpuloer unb SBittermiituren. 

DaJS ber 5Diagen|ad Heiner toirb, toenn man eine 3^ttlang 
nad) ben f)ier bargeftellten ©runbfä^en gelebt l^at, ijt fid)er. 
3d) unb mehrere meiner gcimilienmitglieber oermögen je^t bei 
loeitem nid)t fo oiel 3u effen, toie frül)er. 9Kageneru)eiterung 
(n)03U Darmlatarr^ gef)ört) ift bei fiebemännern ja aud) eine 
gan3 getDöf)nIid)e ÄranII)eit. (£in fleiner, aber Iräftiger SRagen* 
fad, ber mit £eid)tigleit bie geringe, aber ^inreid)enbe SRaljrungs* 
menge betoöltigen fann, ift un3iDeifeIl)aft bas 3l>cöl. 'Siann 
fül)lt man feinen äRagen nid)t. 

Slufeer bem ölonomifdien 93orteil, ben eine Solbatenoer* 
pflegung nad^ meinen ©runbfä^cn mit fid) bringen roürbe, barf 
man au^ nid)t oergeffen, baß biefelben ©runbföfte oermutlid) 
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bei SWanöDem unb Im Ärtegsfalle bcn Solbatcn eine roett 
größere 93etDeflIid)Ieit geben lönnten, toeil bie Verpflegung jid) 
fel)r t)ereinfacften liefee. ©ertnges ®erDid)t, §altbatfeit, einfadie 
3ubereitung jinb Cigenlrfiaften, bie un|cf)äöboren 3Bert I)aben, 
roenn 3;au|enbe von Solbaten l^eute I)ier unb morgen bort 
(x)ieIIeidE)t 4 bis 6 SReilen entfernt) gejättigt u^erben joIIen. SBer 
beult 3. S. baran, roeld) t)or3ügIid)e 9la^rung ein Stüdt ^Roggen* 
brot mit 95utter ift? l\f^ ^fb. Roggenbrot unb V^ «ßfb. JButter 
tDürben (naä) 3ütgenjen) in ©ramm enthalten: 

60 (£ito., 94 5ett, 375 Äof)IeI)i)br., 2658 Cal. 

Das entfpridE)t im 3nl)alt faft genau ber Äott ber amerifa* 
nifcl)en Solbaten unb Sportsleute. Dafe man oon SBrot mit 
Sutter mef)rere läge I)intereinanber leben unb babei oöllig 
leistungsfähig fein lann, barüber lann ni^t ber leijefte 3n)eifel 
beliehen. 3^ \^^\i 9el)e mef)r unb mef)r baju über, 93utter 
unb ©rot bie Sauptbejtanbteile meiner Äojt fein 3u laffen. 

(5rür biefe Sebenstoeife fpricbt aud), bafe ein fel)r glaub* 
roürbiger 3Kann mir fürslid) er3ä^Ite, er I)abe U3äf)renb feines 
SRilitärbienftes mit einem Äameraben 3ufammengetDoI)nt, ber 
nid)t 3u Sßittag afe, fonbem allein — ober jebenfalls beinaf)e 
allein — oon Sd)U)ar3brot unb Sfett lebte. äRein (5etDäl)rsmann 
bemerfte ausbrütflid), bafe ber SDlann ausge3eicf)net gefunb aus* 
fal) unb ftarl u)ie ein fiöroe roar!*) 



*) 9(l9 (5ettenfiü(f l^iersu min id) mir erlauben folgenbes ous einem Briefe ju sttieren, 
ben mir ein Bürger einer bönifd)en >jjrooinjjtabt, nad)bem er biefes 9ud) (in erjter Auflage) 
gele^n I)atte, fd)rieb: 

„3d) banfe Z^ntn für Z^x Su(^. (Es I)at mir ^um (Segen gereift unb mir ein KAtjel 
geldft. 3el)n ^at^xt meines Gebens, oon 1874 bis 1884, l^abe id) ungei»dt)nHc^ einfad) gelebt. 
SReine Sio]t bejtanb aus äDeiaenbrot, S^marabrot, amerifanif(i)em 6(i)n)einej(^mal3 unb einem 
I)alben £iter Sier täglid) ; bamit bafta. ^as SQei^brot af) id) troden, ouf bem 3d)tDar3brot eine 
gan^ bünne <5d}\ä)t ^ett (i(^ fonnte mit l $fb. rDod)enIang reichen). 3<^ too^nte bamals wie 
no^ t^eute ^ier in J., arbeitete aber auf ben gelbem in ber Umgegenb ber @tabt. SDlein 
^nbioerf^jeug befianb aus (5(^aufel, 6paten, 3RiitgabeI uno ^ade. 3<^ f^^te bie einfache 
l'ebensn)eife 3:ag für Xag, 3ai)r für iai)x fort. Hein SDtittageffen, Raffee ober irgenb ein 3u' 
fag 3um Srot ober %ttt. 3Bar id) bei ^reunben ober in ber Familie ju (&a|te, \o nat)m ic^, 
»as geboten rourbe, a^ aber nur menig. 3d) ^^i^ <>uf einer l^anba)irtfd)aftsfd)ule gecoefen unb 
fystte ein meni^ über ben menfd)lid)en Aörper unb bie (Srnd^rung gelernt, aber es ftimmte gar 
nid)t 3u meiner 5;?ebenstDeife, \o ba^ i(^ barauf gefallt war, 3u erfranfen. 3nbefTen, bie Rranf« 
belt blieb aus. !^d) xoax in ben 10 3a^Ten nid)t eine einjige Stunbc Iran!, unb, was nod) 
beffer wax, id) mar immer lebensfrol) imb tbrperlid) mie aud) geiftig febr moI)I. 3d) befam 
bann (Familie unb begann ebenso mie anbere 9}2enfd)en su leben, mit tüchtig (^Iei{d)fpeiUn, 
Äaffee, lee unb anderen (Berichten, mie bie 3«»* ft« oerlangte. SBir befamen für ben 35oltor 
gute ißermenbung, unb \o ijt es bei uns nod), ebenso I)at aud) ber ?lpotI)efer oiel t^reube an 
uns. aber mie fef)ren mir au ber einfa<^en i'ebensmciie unb — ber £ebendfreube jurüd?" 

Cbmo^I \d) bie oben genannte Diät n\ä)i empfel)l*n mill (!(^ fürt^te, ba'B mancher SKagen 
bas oiele ©(^roarjbrot auf bie 3>ouer ni<^t oertragen !ann), fo ijt es bo(^ fel)r intereffant, bafe 
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• 

Cs ift |clbftecr|länblid), bafe iä) ntd)t meine, btefe reine 
Sutterbrotsloft [olle für bie Solbaten bie 9lorm |ein.*) Sie ift 
nur als ein 93ei[piel bafür genannt, toie unenblid) einfad^ bie 
Äoft äufammengefe^t fein unb bennod) I)inlänglid^e SRaljrungs^ 
ftoffe in palfenber 9Ki[d)ung entl)alten lann. Das eröffnet bie 
3KögIid)Ieit bafür, fid), toenn Slot am SRann x\t — im 2Ra* 
nöuer, ilriegufu)- — , auf eine fel^r einfad)e SBeife gu l^elfen. 
SRan lönnte fogar bie SButter in go^^^ ^^^n (Tafes ins 93rot 
einbaden, toas bie ganse Sad)e nod) mel^r oereinfad)en roürbe, 
Äönnte man aufeerbem ftäfe ober äRild) baju erl^alten, \o toürbe 
es ja, toas CEitDcife anbetrifft, ber reine fiuius mtthtn. 

3a, über oieles ijt nac^3ufinnen, toenn man eine praltifd)e, 
u)oI)Ijd)medenbe unb billige Solbatenloft finben roill. Die gegen« 
toärtige ift getoi^ toeber praltifd) nod) billig. 



ein SRann 10 3a^ie bei ein» [o cinförmioen Ro\t leben lonn. Das Ifittt ii) felber laum ge- 
glaubt, ni(^t etioa n>eil ^ier unjulfingli^e 9la^ning tD&re, fonbcm iregen ber CHnföcmigfett. 

*) ilfiisllcf) finb (Don Qzel ^olft in „Norsk Magazin for Lägevidenskaben", 1907, 
9hr. unb 7) Unterfucben oerOffentli(^t morben, bie bafüi fpiecben, bab Gforbut f(|>on ent- 
fielen lann, venn man lange 3<it aUein oon (ßetreibenabrung ((5rüt}e, Srot) lebt. 3)iefe 
Aranfl^eit Uftt \ii) mit Bflcif^ hirieren, ebenfo gut aber mit jUirtoffeln unb Gtünfnim. 



ßcbcnsgcnufe. 



SBit roollcn uns einmal bcnlen, bafe 1000 toadCere SRänncr 
bte Dorfjerge^cnben 9n)|d)nitte metner ?lrbeit g^I^f^it unb footel 
über bte Sa^e na(^gebad)t Ijaben, rote man nun einmal beult, 
ujenn man ein SBud) in einer freien Stunbe burd)Iieft! SBas 
werben bann bie roaderen SRänner fagen? 3cf) toeife es nid)t. 
Die Urteile werben natürlid) Derfd)ieben ausfallen: Cinige 
rocrben woi)! jagen, ber 93erfaffer fei Derrüdft, anbere werben 
bafür ftimmen, bafe er nur einige wenige Sdirauben los I)at; 
aber id^ t)enle mir, bafe eine fefjr grofee 9ln3al)l, Dielleid)t an 
bie 900, ungefdf)r jo räjonnieren werben: „(Es ift möglid), bafe 
id), inbem id^ bem Serfajfer folge, etlid)e 3al)re meinem fieben 
3ulege unb bafe meine ®id)t, mein SKagenlatarrf) ufw. oer* 
j(i)winben. 9lber foll id) oon Äartoffeln unb ©rü^e, Don Sped 
unb 93rot leben unb bem hax)xi\d)tn Sier, bem Stabal, bem 
Äaffee, bem Sfleifd) u. a. m. entjagen, was ift bas ßeben bann 
wert? SKein fiebensgenufe würbe mit einem Sd)lage gleid) Slull 
werben, unb lieber ein lürjeres fieben inSenufe als ein 
langes fieben in Cntfagung!" 

Das ift ein fcl)r emfter Cinwanb, unb ba er für bie ge* 
nannten 900 SRänner ber Realität nid)t entbel)rt, fo muffen 
bie Dinge emft genommen werben (obfd)on mit einem ftillen, 
inneren fiäd)eln), unb wir muffen uns barauf einlaffen, ben 
Segriff fiebensgenufe unb feine ©ebingungen ju unterfud)en. 

(£s ift nid)t fo leid)t, mit wenig SBorten ju fagen, was ber 
allgemeine Segriff fiebensgenufe eigentlid) umfaßt. 2Bir wollen 
es mit ein paar Silbern jur jn^fte^tion oerfudien: 

Silb I ftellt ein breijäf)riges Äinb bar, gefunb unb frifd) 
in jeber Sejiefjung. Die ®3ene fpielt fid) auf einem Wafen» 
plaö an einem 5rüI)lingsmorgen um 8 xa)x ab. Die fiuft ift 
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flar unb frtid), bie Sonne la^t iinb toarmt gcrabe angenehm, 
bie fier^cn jingcn, unb unfer Heiner greunb vtx]viä)t naä) 
Äräften fie ju übertäuben. SBon ber angftlld)en, in ber 9lal)e 
ftd) aufl)altenben SDlutter I)ört man l)äuftge Semerfungen tcie: 
„Sei bod) nun ein bi&d^en Jttll, ^eter!" .,9lid)t \o laut rufen!" 
„^afe auf, ?ßeter, nun fällft bu!" ujtD. 9lber ißeter lann un= 
möglid) ftilljiöen, unb wtnn er eine SWillion bafür beläme. 
Meters 3i^l tft es nämlic^, einen ^urjelbaunt |d)iefeen 3U lönnen. 
Die Seine Jinb in Setoegung, bie ^ttrme, ja ber ganse Äörper, 
alles mit bem ^urjelbaum als 3icl« I^örf ^eter biejen ^ursel* 
bäum nid)t Id)ie6en, jo ijt bas Jßeben ni^t lebenstoert ! ^Iber 
ber ^urselbaum roill nxi)t gelingen. 3^^ci^3W I^iefet er ba* 
neben, balb naä) red)ts, balb nad) linfs, niemals gerabeaus. 
Gs fef)It nämlid) jum redE)ten (5Ieid)geu)i{f)t 9tul)e. 9Iber tro^ 
aller fel)Igeid)Iagenen ^läne jubelt ^eter lauter unb immer 
lauter. Cs i|t ein jo anfted enber Sumor in jeber einseinen Se=» 
toegung bes Sürf^leins, bafe felbjt bie emjte, forg[ame äRutter 
|id) fd^Iiefelid) auf ©nabe unb Ungnabe ergeben mufe. Der 
le^te SBerfud) enbete jo brollig, bafe fie mitten in bem emjt* 
I)aftejten ^rotejt l)erausplat|t. Die Hemmung tüar nicf)t ftarf 
genug, um bas fiad)3entrum im ®ro|5f)irn ju jdl^men. ^eter 
ift unbebingter Sieger. (£r glaubt an {id) lelbjt, an |ein 3i^I 
unb an feine äRutter. SBenn jie aud) nod) [o \tf)x brummt, [o 
roelfe ?Peter |ef)r gut, bafe, roenn 5Rad)bar5 großer „2Bau roau" 
^eter an3ufef)en toagt, SKutter fofort 3ur Stelle ijt. 

Silb II ftellt ben ®rofe[faufmann SB. an einem SRittagstild) 
in ausgefu^ter ©elellj^aft bar. 'Die SBirtin ift eine Äün|tlerm 
in ber „^oejie bes SRittags", fotoo^I ^infid)tlid) ber 2lnrid)tung 
iDie I)injid)tlid) ber 3ul>^i^^ttung. Die Suppe fd)medt Dor3üg* 
li^, bie Sauce. 3ur Seilbutte ijt eitra, roirb aber bo^ von ber 
3um 9iel)braten übertroffen, unb bie Siüdtn jinb oon ben ma« 
Id)inengeItopften, bie im 5lRunbe fd)mel3en ! Der 9lad)ti|d) ent* 
fpri^t in Qualität bem übrigen. 3nfoIgebei[en unb infolge ber 
3lufforberung ber SBirtin: „9lod) einen Ilcinen Silfen, mir 3U 
fiiebe" bringt unfer ©rofelaufmann anmäl)lid) unglaubli^e 
aWengen CEHen l^inunter. Der SKagen t)erfud)t ja rool)! nad) 
einer f)alben Stunbe ©ebulb 3u protestieren, aber ber ^roteft 
TOirb mit Sf)em) unb SRI)eintoetn beantroortct, unb ber näd)fte 
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95cr|ud) nad) nod) einer I)alben Stunbe roirb mit einem vox^ 
3ügli(f)en „fieoDille" von 1880 entoaffnet. (£in britter unb 
le^ter ^rotejt toirb mit ®d)aumtDein ju ben Äüden unb mit 
SRabeira jum 9lad)tifcf) aus bem 2fclbe gej(i)lagen. Gnblicf) 
öffnet ber Äaffee jugleid) mit einer „ed)ten Senneji) mit brei 
Sternen"*) unb einer eitrof einen 3igcirre bie Iure jum jiebenten 
§immel. 

Der ®ipfel bes fiebensgenufees ijt erreid)t. Der ©rofelauf* 
mann ift Jelig, loenn aud) fafelig. Gr fül)lt mit SRedf)t bas tiefte 
SDlitleib mit feinem 9lad)bam, bem Slbftinensler, ber fid) in bie 
(5ejenjd)aft I)ineint)erirrt l)at unb ber auf recf)t mifeglücfte SBeif e 
tro^ feines unerträglichen, unbetäubten „Drüdfens Dor bem 
3tDerd)fen" feinen aIIof)oIfreien ßebensmut 3U bemonftrieren 
Derfud)t. 

Slm nädiften lag ift ber ©rofelaufmann ni^t fid)tbar. Die 
Stimmung ftef)t auf gefalsenen gering unb ©itteren. Grft nad) 
brei lagen foll 95. 3U feiner näd)ften TOittagsgefellfdiaft. Die 
3n)ifd)en3eit ift nid)t „ungemifc^te JJreube". (£r I)at ein ftetes 
©efüf)I baoon, als ob xt)m etroas fef)Ie. Das Kffen fd)me(tt il)m 
nid)t, er mufe 3um 2tr3t, um „etroas für ben SIppetit" 3U ^aben. 
Der Doftor ift ein oernünftiger 9Kanni ber am allertoenigflen 
ben reid)en ©rofelaufmann üor ben Äopf ftofeen töill. Der 
rounbe ?Punft toirb toie nac^ Übereinlunft übergangen, unb 
bie bittere SRiartur roirb oerorbnet. 93on anberer SKebisin I)at 
ber ©ro^Iaufmann ja 3i9örren gegen 5ReIand)oIie (iRilotinoer- 
giftung) unb eine eitraftarle laffe Äaffee gegen oerfd)iebene 
anbere Kmpfinbungen ufo3. 3Iuf biefe SBeife toerben, fo gut 
es gel)t, bie Raufen bis 3um Sd)Iufe ber Saifon ausgefüllt, bis 
man in Äarlsbab ©elegenl)eit finben lann, für bie näd)fteÄam« 
pagne Äräfte 3u fammeln. Selbftoerftänblid) gel)t bas nur eine 
3eitlang. Unfer Sfi^eunb I)at oerfd)iebene ffimpfinbungen im 
§er3en, er l)at Symptome oon SRagenertueiterung unb fieber* 
leiben, oieIIeid)t finb fogar bie liieren bebenllid). ©id)t ift ein 
alter §ausfreunb, unb 3ule^t enbet bie langfame 91Bafferfud)t 
ober ber fd)nelle $er3fd^Iag bas fur3e, aber „genuferetd)e" fieben 
bes ©rofef aufmanns ! 



*) (£in bcfannter Aognat. 
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Diefe ©Über finb flegetdinet, um bie betbcn Cartremc ju 
jeigen, jtDifi^en benen totr alle I)tn unb I)erfd)rDanlen. CEs ftnb 
groei 3^^^!^ 3ur 9lad)eiferung. Crjteres errelrfien toir fd^tDerlic^ 
ganj, le^teres bagegen fel)t Ietcf)t, loenn mit nur gerabeaus bie 
„breite" fianbftrafee entlang unfern SBeg fortfe^en. Stagen toir 
ben ©rofelaufmann, toorijt fiebensgenufe beftel)t, toirb er uns 
bie SlnttDort ni(f)t fd)ulbig bleiben. (£x i|t SBeinlenner, 3i9<in:en= 
lenner, Gjjenlenner ufto. aus bem gg. Über bie I)ödf)|ten gein^^ 
l^eiten ber ©enufemittel toeife er 3ef)nmal bejfer Sef(f)eib als 
irgenb ein Äonoerfationsleiilon. gragen toir bagegen unfern 
3jä|)rigen greunb, roas ©enufe ift, jo fd)ie6t er möglicfjerrDeife 
aus lauter Sd)red ben ^urselbaum, ber if)m oor!)in \o jd)Ied)t 
gelang. Sud)en toir nun felbft ben ®d)lüjfel jum SRätfel auf« 
3ufpüren, fo finben toir feine fiebensluft ganj unbegrünbet. 
2Bir I)ören, bajj er jum grul)ftudf äRild^brei belam unb ba^ 
feiner 3um SRittag Sauce unb Äartoffeln ujarten, tpäl)renb bas 
SIbenbeffen aus goübidEem 9Margarinebrot mit 3^^trifugenmil(i) 
beftel)en foll. Cr ift barl^aupt, barfüßig, ja beinal)e über unb 
über bar unb blofe. Das 3^ug befielet namlid) nur aus ge^en. 
Äurj, roir finben leinen Sinn barin, unb untoilllürlid^ fällt uns 
bie (5ef(f)id)te von bem „unglücllidt)en SRann ol)ne Semb" ein, 
bie u)ir feinerjeit thtn nur für eine „(5efd)i(^te" I)ielten! 

Setra(i)ten toir nun unfere beiben Silber naiver burd) bie 
©rillen ber 9Biffenfd)aft, fo fef)en toir auf bem erften einen 
fiebensgenufe, roie er aus ber §anb ber SRatur uns geliefert 
u)irb, burd) pemünftige ffirnäl)rung unb rei^Iid)e Slnroenbung 
von Sonne, fiuft, ©eroegung ufto. betoaljrt, unb auf bem 
anbem einen burd) Stillfiöen, Stubenleben, ©öllerei unb aller« 
l^anb Vergiftung faft ausgelöf(f)ten fiebensgenufe, ber nur für 
lurge 3^tt burd) biefelben ©ifte, bie bie 3^'^ftörung ins SBerl 
gefegt I)aben, ju neuem fieben ertoedtt toerben fann. 2Bir lennen 
toof)I alle, toenigftens aus geroiffen ^erioben unferes fiebens, 
bie unmotivierte fiebensfreube, bie fid) in einem unbefd)reiblid)en 
SBol^Ifein äußert, bas ben gangen Äörper burd)riefelt unb jur 
golge I)at, bafe man fid) fo frol), fo frof) fül)lt, ol^ne bafe man 
eine 2n)nung l^ätte, uoorüber man fid) freut. Diefes SBo^Ifein 
berul^t auf einem öufeerft feinen 3^fommenu)irf en üon yittvtn, 
SRusIeln unb allen Organen. Die geringfte 5lränflid)feit ober 
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Stbnomtttät an biefer ober jener Stelle läljmt bte 3i*f^Tn^c^'' 
ftimmunö genau ebenjo, rote ein einjlger flebro(^ener 3^^^ i^ 
einem 3öl)nrab |elbft bte ooIRommenfte äRaf d)tne in Unorbnung 
bringt. SBie ]tf)X toidE)tig mufe es uns nic^t fein, bie loftbare 
SRafd^inerie bes Äörpers mit ber äufeerften Sorgfalt ju be«* 
|>anbeln, |ie fotool)! oor unnü^er 9Ibnu^ung tüie oor 5Ro|t unb 
JBerfall infolge mangelljaften ffiebraucfjs unb ganj befonbers 
Dor Sd^mu^ unb ä^enben ©iftftoffen ju betDaf)ren! 

2Bie Jtel)t es nun mit bie|er Sorgfalt? 3Bie bel^anbeln 
toir unfere Ileinen 2Rafci)inen, unfere Äinber? fiajfen toir jie 
oom Säuglingsalter an 3u fiid)t, £uft unb Sonne ungel)inberten 
3utritt I)aben? §inbem roir nid)t i^re 'natürli(f)en Seroegungen 
burd) übertriebene unb nu^Iofe Cinpadtung? ll[berf)iöen roir 
|ie nid)t, eingepadtt in JRorbpoIsIoftüme nal)e an einem toarmen 
Ofen oor ^ermetijd) oerfd)Ioffenen %tn]itxn? SBenn fie fi^ 
etroas |päter mit bem fef)r gültigen ©runbe, Jie feien ni^t 
I)ungrig, gegen flberfütterung tDef)ren, nötigen roir |ie nid)t ba 
mit ©eroalt ba3u, „nod) einen fleinen Sijfen" ju \i)hxdm? 
SBenn {ie Äartoffeln, JButterbrot lieben unb leine SRittagsfpeifen 
effen toollen, nötigen toir |ie bann nid)t, Sfleijd^ unb ffiier ju 
effen, „um Äräfte ju belommen"? 2Bie lange bauert es, bis 
loir ©ift 9hr. 1, ben Äaffee, ben fie oon 5Ratur I)dufig gar 
nidit mögen, anbieten? ©eben roir il)nen nid)t in einem oer^ 
I)ältnismäfeig jungen 9nter benjelben [tarieren unb Jtärleren 
Äaffee, mit bem roir uns Jelbjt „ftärlen"? Unb erreid)en toir 
baburci) nid)t, bafe mand)es junge 9Mäbd)en im Äonfirmations=» 
alter öersllopfen, „9leroen" u[u). I)at? 3Bie lange bauert es, 
el)e roir burd) bas böje Seifpiel bie Äinber ju ©ift 9flr. 2, bem 
Slilotin, oerfül^ren, bas il)re geiftigen 3fäf)igfeiten abftumpft unb 
femer bas ^erj unb Jleroenjqftem fd)iDäcf)t. ^a, roir breffieren 
jie mögUd)enDeije fogar bas le^te unb |d)Iimm[te ©ift, ben 911* 
lo^ol, im 9lamen bes guten Ions,, mit Stnftanb 3U genie&en. 
Äommt nod) ^inju, bafe roir jie in oielIeid)t jd)mu^igen unb 
f^toülen Sd)uljtuben unb ebenjoId)en 2Bof)nungen oon äRorgen 
bis Stbenb einjperren, jo ijt man eigentlid) jebesmal erftaunt, 
roenigftens in ben Stäbten, toenn man einen normalen, ge=« 
juTtben unb IebensfroI)en äRenjd)en im Sllter oon 20 3cif)ren 
antrifft. 
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3ebcnfaH5 i|t es finnlos, jtd) über alle Me lebensmüben, 
blafierten Ruinen 3u entrüften, bie toir felber I)en)or8ebrad)t 
l)aben. Rann es überrafd)en, ba^ fold)e Clenben, ble otellei^t 
nie bie ed)te, natürliche fiebenslult empfunben f)abtn, je^t eine 
röilbe S^flb anstellen, um bas (BlüdC unb htn (Benufe einjufangen, 
bie, roie fie at)ntn, irgenbtoo 3U finben fein muffen? Da fie 
fie in ber SRatur nic^t finben tonnen, fud)en fie fie aufeerl)alb, 
ja f^iDören barauf, bafe fiebensgenufe mit ©enufemitteln, bie 
„bes fiebens täglid)e Drangfale erleid^tem", erlauft toerben 
mufe. (®ief)e 3. S. Dr. med. lorrilbs grimne auf ben SlHo^oI* 
genufe in ber 3^itfd)rift „Det ny Aarhundrede", Stummer 00m 
1. gebruar 1904, S. 545.) 

9Wan lann biefe armen 9Wenfd)en bamit entfd)ulbigen, bafe 
fie möglidierroeife in gutem ©lauben ^anbeln. SBenn fie ben 
ed)ten ßebensgenufe nid)t gefüf)It t)aben, ift es nur natürlid), 
bafe fie ben uned)ten für ben ciijsig ecf)ten anfef)en. 3)a& 
bie Slpoftel ber ©enufemittel roirllid) nid)ts oon ber Sfteube am 
Sitbtn an unb für fi^ roiffen, bas 3iebt fid) toie ein roter Ofaben 
burd) alles, toas fie fd)reiben unb fagen. 9Bir muffen bal)er 
im ^uge bel)alten, bafe wxi mit franlen SRenfc^en*) oerf)anbeln, 
toas bie Situation ja etroas änbert. 

Gs ift eine mcrftoürbige 3^onie bcs Sd)idfals, bafe bie, 
u)eld)e oon SRorgen bis SIbenb nad) fiebensgenufe jagen, feinen 
iDirfU^en ©enufe finben („?llles ift eitel unb öafd^en nad) SBinb", 
fagt ber u)etfe Salomo, tDäl)rcnb ber, ber ffienüffen nid)t naä)^ 
ftrebt, oft in ©enufe oon äRorgen bis ?lbenb lebt. 

3n JBBirlltc^Icit erlennen bie oben genannten „Patienten" 
il)re ilränflic^Ieit red)t gut. Der Säufer ober ber me^r ober 
toeniger SDläfeige roill otelleid)t gern, bafe feine Rinber ?lbftinen3ler 
finb; ber 9?aud)er prebigt, oielleidit mit ber pfeife im StRunbe, 
feinen ilinbern oon ber bummen 3lngetDol)nl)eit bes Waud^ens, 
unb ber 9limmerfatt prebigt oon htn Segnungen ber (Sinfad)* 
l)eit. 3w bem jungen SRann roill id) ba^er fagen: 3Benn bein 
33ater fo fprid)t, fo f)öre barauf, roas er fagt, unb fiel) nid)t 



*) Sei einer (Erörterung mit einem belannten ilopen^agener AoIIegen in „Ugeskrift for 
Läger" (SDoc^enitfjrift für 9lr3te) roanbte biejer im oollen Gmjtc folgenbe« 3ltat oon ?rof. 
6at)I{ in Sem gegen mi4) an: „^ie 9nenid)en jinb pat^ologif(^e Xiere geworben unb brauchen 
bes Ullo^ioU", worauf \d) \a nur ermibern tonnte: „Za, bann lag bie franfli4)en Xiere Vlfo' 
bol trinfen, uns anbere gejunbe 3Slen\d)tn aber bamit oer)(^ont bleiben!" 
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barauf, was er tut. 5ür l^n ijt es eine äufeerjt fd)tDierige 
Sad)e, feine ®et)ool)n]^eiten ju änbem. Gr ^at 3U raud)en ge^» 
lernt, el)e er benlen lonnte, unb er ift biefem ©enufe je^t fo 
ergeben, bajj es il)nt ööHenqualen t)erurjadf)en toürbe, aufju* 
f)ören. 3^ ^^^e ntandjem 2lHol)oHfer bas Irinlen abgeu)öf)nt 
— bas lann Jeine Sd)tDierigIeiten I)aben — , aber einen leiben* 
jd)aftncf)en 5Raud)er ba!)in ju bringen, bafe er bie pfeife toeg* 
roirft, ift ein fa|t au5|id)tsIo|es beginnen. I)en geu)i[[en lob 
oor Slugen (an öersleiben), roenn er fortfaf)rt, f)abe i^ xi)n 
mit Xränen in ben 2lugen geltel)en fef)en: „3ci) lann nid)t!" 
Der junge SRann bagegen, ber niemals angefangen ober erft 
eben angefangen f)at, er fann es Iei(f)t laffen ober bamit auf* 
^ören, unb er toirb es nie bereuen. 3Ö^ ^w& gejagt roerben: 
Äef)re bid) ni(i)t baran, bafe bie Slrjte fo oer^öltnismäfeig loenig 
gegen ben labal reben.*) 2ludE) fie l)aben ja bas 9taud)en 
gelernt, el)e fie t)oIIjäI)rig rourben. Cs flingt ni^t gut, feine 
eigenen (5eu)ol)n^eiten 3U oerroünfd^en, unb jubem: roir 5lr3te 
u)iffen red)t gut, bafe^bie (£rmaf)nung nidjts nü^t, fonbern bafe 
bie 3ol9^ ^ur bie ift, bafe ber Älient einen „oemünftigeren" 
%xit auffu(f)t, ber nid^t „fanatifd)" ift, fonbern fou)oI)l bas eine 
toie bas anbere erlaubt! 

Ofragt mid) ein junger SDlann: 2Bie foll icf) txmn mögli^ft 
großen fiebensgenufe erreid^en? fo toerbe id) unter anberm 
ettoa folgenbes antworten: 

1. fiebe fooiel mit mSgHd^, Zag nnb Stacht, in freiet 
fiuft (offene gf^nfter im 6^laf3ininiet au^ htn SBinter ^in^ 

2. 6(^ette 9Iuf enthalt in fiber^i^ten fiolalen mit oielen 
SRenfc^en sufammen, unb fleibe bid^ na^ ber 3a^re$3ett 3nt 
6ommer ift eine Zrac^t, bie fic^ bem Sfeigenblatt fooiel mie 
mSglic^ na^ert^ bie befte. 

3. 6orge für reid^Iii^e 9Dtu$IeIfibung , am liebften in 

*} 3o erhielt ber Serfa^er einmal eine 9(uff orbening , in einem „mebisinifc^en 
Seiein" über feine CEmai)rungstI)e orten au fpred)en. Diefer herein umfaßt im me^ntlic^en 
nur Stubenten ber SDlebisin unb jüngere "flrste. 3<^ fragte nun , toie geiDö^nIi(^ , an , ob es 
ben 3ui)örem erlaubt {et, iDd^renb meines $)ortrages 3U rauchen. 3<^ lönne n&mitcb in bidcm 
Xabatsqualm ntcbt fprec^en. :Die ^ntcoort wax: „Za, bie aRebijiner I5nnen ibren Xabal nid)t 
entbebren." 3(b ermiberte, bann muffe \di toegen ber fcblecbten I)qgienii(ben 93erbältnine am 
^lafte auf bie CEbte oeraicbten. (Es ijt bas erjtemal, bag eine iBerfammlung fi(b getoeigert 
^t meinem 9Duni(^e betreffs bes „9li(^trauc^ens" etitgegenaufommen, unb ba^j tvor eine !ßer« 
fammlung oon öQgienitem! 

JC>inb^ebe, (Eine Reform unferer (Entöbrung. 13 
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freiet fiuft ober oor offenen Sf^nftetn (3* % 9Rflnet$ „SRetn 
S^fteni^ ober ein anberes 69ftem), Gartenarbeit, Treibarbeit, 
Zürnen (5. 9. in reinen, luftigen fiotalen, ober am aller« 
beften in freier fiuft), (Rabfa^ren, 6port aller 9lrt (o^ne 
ttbertreibung) ufu). 

4. 6orge für eine qntt Hautpflege („SRein Softem''*) 
ift basu oorjflgli^). 

5. 9li(^te beine ftoft nac^ ben oben entmidelten ®runb* 
fä^en ein. 3B itur breintal täglich (einige tbnnen mit jmei 
ana^Ijeiten auslommen). Aaue bas Cffen me^r al$ gut unb 
^öre auf, nienn e$ am beften fc^me<It. 

6. Q^eniege niemals geiftige ®etranfe. 

7. 9tau<^e niemals Zabaf. 

8. 9Binft bu Aaffee unb See trinfen, fo barf e$ ^S^ftens 
ein f^n^ac^es Zageren oon ieber 9trt täglich fein. 

9. 9Ra(^e nic^t bie 9tai^t 3um Zage unb ben Zag jur 
9la<^t. !Sente bar an: 

„(&t^ frfi^ 5U 9ett! 6te^ auf ju früher 6iunb! 
Das bält bir fieib unb SeeP gefunb.''**) 



•) 0<^ fllaube, bafe bie 9jor3üge con „3}lt\n ei)jiem" öeßcnübcr anbern 6i)(t<tnen ©or 
allem in ber uoT3ügItd)en ^autma^age liegen, toofür i^ perfönlid) ^. i^. SOIflller befonbers 
banibar bin. 6ie ^at mir ein ni^t geringes äRebr oon 9Doi)Ifein gegeben. 

••) 3cij ^ätte geujünf(^t mebrere meiner i^cbensregeln nä^er 311 begrünben. ^d) begnüge 
mid^ aber mit einer furaen ^emerfung: 9Ber bauon 3*ufl« geojcien ift, ©a» für SBunber bie 
brei gro[)en natürlichen £^eilmittel 3onne, l'uft, ilDanec tun lönnen, cdo olle SDlebijin oer* 
fagt, ber fann isobi ni(I)t barüber im 3n'cifel jcin, baj^, tner tfiglid) bas ganje Veben lang 
biefe brei Arten SWebiain oernünftig anroenbet, bem ^flpotbefer ein iel)r f4)Ie(^tcr Aunbe wer« 
ben ujirb. 

Was ben 9tIfoI)oI betrifft, \o bin id) nadl) ben ^(usfagen metner AoIIegen infompe« 
tent barüber ju urteilen. 392eine ^nterejien iinb nftmlid) \o aablrei^ , bai) id) nod) nid)t 3eit 
gehabt b^be. meine ^irn^ellen mit ^JUfoboI, 3){orpbium u\w. 3u betäuben. !^Iur bie an 9IIto< 
i)o\ unb ^}orpI)ium G)eu)öl)nten lönnen folglich) unparteitid)e Urteile über biefe narfoti[(^en 
(ßifte fällen! 

X>a]^ ^Uoi)o} ein (gift ijt, ift jeßt bod) n^ol)! ben meiften in ^Iciid) unb $Iut fibergc« 
gongen; baf^ man aber bieielbe ^4^e3cid)nung gegenüber 5laffee unb 2ee anmenbet, bas CDirb 
i?aien oielleicbt äberra{d)en. X>ie «rate tt^üfcn i)ierübcr recbt gut 3^ejd)eib. 3<^ braud^c blofe 
ouf bie SUisiagen oon ^Autoritäten in ben oon «rUen am meiitcn benugten S-anbbüc^em !)»"' 
SuujctJen. *lUof. iUn^oIb idireibt ftbcr ben tturt-nmcn 5Pc'tanbtciI bes Äaffecs, bas Äoffe)n, 
folgenbcs*"): 

„Hoffcin it bei Vieren ein Hranipfgift. 'Jim ÜUcnidicn )inb n\ä) 0.5 ar un> mebr 
allgemeine neroöic «nmptoinc bcobad)tet, unter bencn \\d) Unrul)e, ^ilngjt, od)UJinbel, 
Betäubung, jittcrn, t)cr3riopfen aue3eid)ncn." 

0,5 R (50 CK) jiub in ber beutid)cn ^^?l)drmafopöc gerabe aWaximalboMs, b. I). bie l)5d)fte 
IDoiis, bie ein 9Ir3t unter gciröl)tilirf)en Umilänbcn einem «Patienten oerorbnen barf. (3m 
allgemeinen gcbraurf)on ir>ir nur 5 lu, I)öd)itcn5 2i) es auf einmal.) Gs ift !)iemad) ret^t un« 
^eimlic^, fid) 3u beulen, ba|? eine gca'LSl)nlid)c Xaiic Aaffcc Inad) ^ürgenfen»") 3u 10— 15 tr 
»o^nen mit, nac^ tienfd)"»). »obis 1% Hoffciu; oon 5 bis 15 cg entl)äU. Drei Üaffen 
ftarfcn Äaffecs, auf einmal genoficn, finb alfo I)ort an ber (Srense, bie bie 
^r3te im ^inblirf auf gcfaI)rbroI)cnbc ^^iillc auf einmal oerorbnen bürfen. 

^ier toar nur oon ber ohiten ^i«crgiftung burd) cinmniigcn (5enufe bie !Webe. Die c^ro» 
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aWan möge fclt^altcn, bafe td) nur von bcr rein lörper^ 
Iid)en Seite ber Sad)e (unb aud) nur von einem leil bie|er) 
rebe. Die rein feelifd^e (moraIifd)e) Seite i[t ebenfo tDid)tig, 
aber bamit geraten roir aus bem 9lat)men biejer SIrbeit I)erau5. 
3d) toill nur eben erroä^nen, bafe eine gute, gefunbe fieben5== 
anfd)auung, bie einen I)eiteren Sinn unb ben ©lauben an bas 
^rinjip bes ©uten in bie[er ober jener gorm (vqL htn ©lauben 
bes ilinbes an feine 9Wutter) suläfet, ein großer ©eroinn ift. 
W)tx ein Ijeller Slid aufs Dafein unb Ieiblict)e ©efunbl)eit 



ni)(^e j^affeeoergifhing bur(f) ben iStbxaud^ Uorfen i^affees Idnfiere 3cit ^inburc^ mirb oon 
^rofeffor öufewönn^«®) in folgenber aUeife bei (^rieben: 

„9Ieura)t^eniI(^eT 3uftanb (9leroenfd)a>ä(^unö) mit ©emütsbepreHion unb anl)altenber 
3d)laflo)i0feit, 9lppetitIofigfeit unb neroöfer Dospep^e (neroöien Serbauungsftöningen), Se- 
jd>Ieunigund unb Hnregelmä^igfeit bes ^ulfes, (Bd)XD&d^t bcr ^erjattion, ^ngitgefü^Ien, ^al* 
pitation (^erjAopfen), unbel)agli(^em Aältegeffil)! in ^finben unb «^ü^en unb oenbiet ^^let^ora 
(SIutQberfüIIung) mit ^Infc^tueltung bei ^morrl)oiba[Denen." 

^Tof. oon 5Bunge [treibt in ber neueren Eingabe feiner ^bQfioIogie *®*) : 

„Zn neuerer 3eit mei)ren \\ä) bie Stimmen ber ^rate, wtld^e cor bem gewoI)nI)eits* 
mäßigen Xee- unb 5\affeegenuB entid)ieben roarnen. SDer no(^ eine (Sefunb^eit 3U ruinie- 
ren i}at, behauptet, 3:ee unb Haffee id)aben il^m nichts. 9Ber bogegen bereits eine labilere 
(Seiunb^eit l>at, merlt )et)r balb, toenn er \\d) aufmerf)om beobad)tet unb tDieber()oIt fein 
^efinben ceteris paribus mit unb oI)ne Üee* unb Aaffeegenu^ Dergleid)t, ba^ biefe CBe- 
nufimittel eine id)äb(i(^e äOirfung ausüben: ber ftaffee ft5rt bie SRagenoerbauung ; 5^affee 
unb Xee, beibe — namentlid) , wenn fie fpät am läge genofien werben — ftören ben 
8d)Iaf unb bamit inbireft alle (^unftionen bes Aörpers. Der erfal^rene Srat, insbejonbere, 
menn er \\d) jpesiell mit {»er^Ieiben befallt, lommt ju ber Hberaeugung, ba^ ber fortge* 
feöte (Benu^ pon ftaffee unb Ice bas ^erj fd)ttiä(^t, Störungen im ^fortober[i)ftem aur 
tyolge t)at unb 3u fd) oberen (Erlranfungen führen fann. 

9lur ilt es nicbt genügenb, tocnn bcr Slrjt angibt, bafe naä) feiner (Srfoljrung lee 
unb Aaffee eine fd)abigenbe SBirlung auf bas ^erj ausüben. C^ foll angeben, oie bie (Er< 
faf)rung gemalt rourbc. i&t foU burd) eine forgföltige 8tatiftif bie (Ergcbniffe feiner (£r« 
fabrungen binbenb unb atuingcnb mad)tn für alle (^a(^genoffen unb für alle lommenben 
(Generationen. Sonit macbt bie 2Btffenf(baft feine grortfd)ritte. 

9Rir f(^cint es , baf; oud) ber gefunbefte 9nenfd) , ber feine fc^äblic^en (folgen oon 

Xee unb Aaffee an fid) beobachtet, gut tut, ben (gebrauch biefer (BenuBmittel fofort auf- 

jugeben unb nicbt erjt ab^utoarten, bis er mit einem unheilbaren Reiben gum ttrst mujs." 

$)ci biefer ®elegenf)eit toill id), lieber nac^ duf emann^°'), bie u^ic^tigften 6i)mp' 

tome (^ronifd)er üabofoergiftung anfül)rcn: 

. „XabafsambiQopie (8d)CDä(^ung ber 3el)traft) ober Xabafsamaurofe (Slinb- 
f)eit) unb bie Iabalsl)er3affeftion, iDeId)c fid) meift burc^ Steigerung ber Srequenj 
unb 3ntermitten3 bes öerafdjlags (i4)neUcn unb unregclmdfjigcn ^erafc^Iag) Äufeert, in an» 
beren (fällen burd) ^{^olpitationcn unb i)iTi\d)wä(S)t, mitunter burd) (£ri(})einungen ber 
Angina pectoris (öcrsframpf) . . ., Cl)nmad)ten, Sd)IafIoiigfeit, Sc^ioinbel, pfqcbii^e 
Depreffion, ®ebä(^tnisfd)iDö(be . . . , SBa^nibeen unb Selbitmorbgcoanfen . . . . Bd)wtf 
^örigleit, 1SbnaI)me bes (&efd)macts unb (5erud)d, ÜReuralgien . . ., Anginaen (^alsfatarrt)) 
mit ftarfer IrodenI)eit ber Sd)IeimI)out, ferner gaftrifd)e Störungen (9Jlagenjd)mer3en, 
f(^Ied)ten Appetit, ®efül)l oon S^öHe, SSerftopfung mit Durchfallen abmec^felnb) . . ., 
3mpoten3 (IIDlangel an Seuflunflsfraft) ufw." 

3(f) toiU mi(b nicbt auf nähere Äommentare iu ben ®u|}crungen obiger ?(utoritäten 
«inlaffen. fonbem nur ben fiefern antjcimftellen 3um angenebmen 3eitDertrcib bie i^öfunii foU 
genbes 9tätfels su oeriucI)en: äBarum f)txx\d)t in ber Gegenwart f ooiel 9{eroofit&t? 
ÜJlan foII es ta nid)t fo ocritcI)en, bafe alle bte genannten iicibcn glcicf)3eitig bei ben 
iRifotin- ober HoffelnDcrgiftetcn 3U finben finb. ©5 ift oielmebr fo auf3ufa|ien, bofj fic^ bie 
Vergiftung bei ^tm einen burcf) Sd^roäcbunfl ber Scbtraft, bei einem a^jbern burc^ 3:abafol)cr3, 
bei einem britten burc^ 9)2eIanc^oIie, bei einem oterten nur burci) nercöfe C&ereiat^eit unb alle 
möglichen (fcmpfinbungcn 3cigt ufa». 

13* 
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I)än8en enger 3ujammen, als otele glauben. ^Pefltmismus 
(finjtere 2BeItanjd)auung) flammt belanntlid) oft von einem 
üerborbenen SWagen! 

3<^ tDtll uerfucfien bas ©ecotnn^» unb Serluftfonto ^inftd)t=^ 
Itcf> bes fiebensgenuff es , bei Sefolgung obiger fiebensregeln, 
ab3uj(i)lie6en. 3^ bürge nxd)t für bie mat!)ematifd)e ©enauig^^ 
lelt ber ?Red)nung, aber i^ I)abe jo genau gered)net, toie es 
mir mögli^ ijt, unb mel)r fann man U30l)l nid)t oerlangen. 

9Iuf ber 95erluft|eite Jte^en alle bie Itbelftänbe, bie ba* 
mit oerfnüpft finb, bafe man fici) oon ber äRenge abfonbert. 
2Ran toirb für einen „fonberbarenilauj", „2Bid)tigtuer", „Sd)ein* 
l)eiligen" ufro. angefe!)en. SRan ift oon bem (5efen|d)aftsleben, 
Toie es \\ä) jurjeit gehaltet, abgef(f)nitten. Dem (Säumen ent= 
ge^en bie oielen fierfereien. Den Dl)ren entgel)t man^e mef)r 
ober toeniger unterl)altenbe ober mel)r ober roeniger I)orf)ge= 
ftimmte 5Rebe auf „ben berül)mten SRann in unferer SRitte" 
(eo. bie eigene SBenigleit), Jotoie oerfcf)iebene pifante ®ejd)ic^= 
ten beim ilaffee im 5RaudE)3immer. Äurs, man fd)Iiefet fid) oon 
ben gefellfd)aftli^en „Slbfütterungen" aus, bie in geroiffen Se« 
3iel)ungen il)re 93orteiIe l)aben lonnen. 

2luf ber ©etoinnfeite finben jid): 

1. Das natürlid^e (5efül)I oon ®efunbl)eit, 2Bof)nein 
unb fiebensfreube, beffen SBert gan3 unjd)äöbar ift unb bas 
oon ber fiebensfreube bes fiebemanns bei ber ausgefud^teften 
3;afel, aud) roenn bie Stimmung noc^ fo gel)oben ift, nic^t 
übertroffen toirb.*) 

2. Der oor3üglid)e SIppetit, ber beroirft, bafe ein Stüd 
S^roarsbrot mit Sutter unb einer bünnen ®d)eibe einfachen 
aWeiereüäfes mir u)eit beffer fd)medt, als bie feinfte DelilateHe 
bem £ebemann. gür mid) beftet)t nad) üielial)rigen (l£rfal)rungen 



*) 9Benn id) ju ®afte bin, ober bei befonberen 9(niajfen im eigenen 5aufe, fann idf midf 
woijl einmal oon einet Dert)dltnismä!^tg n)oI)Ibefe6ten Xafel oerlocfen laffen (es gehört für mi^ 
fo menig baau, um eine Xafel too^lbefetit 3u nennen). ^^ fann bei einer foI(|)cn (Selegenl^eit 
ocrgeffen aufau^ören, gerabe isenn bos C^fen om bejten \d)mtdt, \o bo^ i(^ fortfahre, bis t(^ 
fatt bin, tric mon es getDöfjnlid) nennt; id) nenne es „über futtert". (Jfir ein einaelnes SlRal 
ift bas ja fein grofees Ungluct, aber ic^ geroinne nlt^ts babei. SOlein l'ebensgenu^ \\t für 
ben 9lo<^mittag unbebinflt I)erabge[e^t, unb am näd)iten 9Rorgen era)a(^e l<^ ni(^t in bem 
äBo^Ifein, roie fonft. (9Bcnn man oon Äaöenjammer reben toill, bitte id^ 3U bebenfen, bafe ic^ 
mi(^ Don geiitigen C&etrftnten nie oerloden lafie.) ^d) bin jebot^ nt(f|t jit^er, ob anbere, bie 
\\äi ni(^t an meine einfad)e fiebensmeife gen)5I)nt ffobtri, benielben Unteri<^ieb merfen merbcn. 
(Selbft roenn \ä) blo^ eine Za)\t Aaffee mit 5lu(^en ufm. smijd^en meine brei 9Ral)l3eiten ein- 
fc^iebc, fo gibt bas mir ein Heines SOMnus an lQ3oi)Iiein. 
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barüber gar lein 3^^^!^^ i^^fe We „3ftcuben bcr Xofel" bo= 
burd), bafe man rocnig tfet unb einfad) ifet, fel)r erl)öl)t toerben. 
3d^ braud)e nur einen SBIid auf bas ®efld)t bes fiebemanns 
3u roerfen, roenn er nid)t toei^, toel^e fiederei er efjen ]oU, 
um mir mit einem Sd)Iafle I)ierüber llar ju roerben. Ss ift 
erftaunlid) unb für mele unglaublid), bafe man ber einfa^en 
Äoft nid)t überbrüjjig toirb, bagegen aber |el)r balb ber fiuxus** 
Io{t (ogl. bie (£rfal)rungen ber Sanatorien). 

3. Das ®efül)I üon lätigfeitsbrang unb Slrbeitslujt 
unb bas bamit 3ujammenl)ängenbe (5efül)I, bafe es jid) Ieid)t 
arbeitet. SBas IorperIid)e Slrbeit betrifft, fo l)abe id) feine ge* 
nügenbe (£rfal)rung, fonbem mufe auf bas Dor]^ergef)enbe Der* 
u)eijen. SBas geijtige 2lrbeit anlangt, fo l)ege id) ni^t ben ge* 
ringften 3^^ifel, bafe bas (5el)im bei einfad)er fiebensmeife 
toeit leidster arbeitet. 3^ ^<i6e ben fd)Iimmen 93erbad)t, bafe, 
roemt fieute in ben SBiersigem baoon 3U reben beginnen, fie 
tonnten nid)t mit berfelben £eid)tigfeit beulen unb red)nen, 
lurj : mit bem Äopf arbeiten, mit bamals als fie 20 3a^re alt 
toaren, bies nur eine Sfolge ber Degeneration ber ®ef)im3enen 
burc^ ©enufemittel ift, fei es nun burd) STIfoljoI ober 9lifotin, 
Äoffein, ?Purinftoffe ufu). Diefer Xätigleitstrieb, ber 3ur golge 
^at, bafe ber Segriff „fid) langroeilen" etujas gan3 Unbelanntes 
loirb, ift für bas Snbioibuum felbft fid)er ein ®Iüd (id) fel)e ba== 
©on ab, ba^ er 3ur flberanftrengung fül)ren lann). SBielleid^t 
ift ber ®etDinn für feine Umgebung geringer, loenn es if)r nid)t 
ebenfo ge^t. Der SKenfd), ber mit ooller Snergie in einer ge* 
roiffen Arbeit aufgebt, ift ja oft roeniger 3ugänglid) unb tue^ 
nigcr gefellfdiaftlid) oeranlagt. Der SRann, ber bie SIrbeit nur 
unter bem Segriff „notroenbiges Übel" fcnnt, follte nur ein*» 
mal probieren, roas es I)eifet, oon Slrbeit, bie einen intereffiert, 
gan3 erfüllt 3U fein. Die Stunben eilen baoon, tf)t man es 
al)nt, unb bie einsige Sorge befielt barin, bafe bcr Stag 3u !ur3 
ift; man ]ii)nt fid) besl)alb nac^ bem näd)ften SKorgen, loo man 
toieber von frifd)em beginnen lann. „3a, aber meine ?lrbeit 
intereffiert mid) nid)t", fagt unfer g^eunb. öiersu ift 3U ht^ 
merlen, bafe lerngefunbe, lebenbige ®e^irn3enen faft immer 
ettoas finben toerben, bas intereffiert, tDäI)renb ungefunbe, ab* 
geftumpfte 3^^^^^ ^^i^^ 3"*^^^^^^ finben lönnen, oermutlidö 



— 198 — 

besf)alb, tocil 3"tcref[cn Slrbctt loftcn unb 2lrbcit mit abgc* 
nu^tcn 9Wafcf)men ]d)wtx von ftattcn gel)t. 

4. Das ®cfül)I ölonomij^er Unab!)ängi8lctt. Da btc 
fli33tcrte £cbensu)ct|e burd) unb burd) ]zf)x billig ift, jo toirb 
Jic ein nid)t geringes ^lus 3U befferem (5Ieid)getDid)t in bcr 
Sau5l)altung5red^nung ergeben. 933enn bie Ginnal)men nid)t ju 
Hein finb imb man oerftänbige Sparjamf eit of)ne bumnten unb 
unnü^en fiuatus aud) in ben übrigen 93erl)ältnijfen bes fiebens 
toalten läfet, fo merben Diele ber öIonomifd)en Sorgen, bie je^t 
eine SRenge 9Wen|d)en quälen (geroife nid)t am roenigften bie 
fogenannten bef[eren fieute, b. l). fieute mit mittelgroßen Sin« 
nal)men, bie eine a3erpfli(i)tung füt)Ien, [ic^ geltenb 3U maä)tn), 
fef)r |tar! eingefc^ränlt toerben. Die erfparten Sau5l)altungs= 
gelber fönnen 3U anbem unb be^eren 3tDeden oerroenbet toerben, 
3. S. 3ur (Srsie^ung unb 3um Unterrid)t ber Äinber, tooburd) 
fie oieIIeid)t bie 9tus[id)t geroinnen fönnen, auf ber Jo3ialen 
Stufenleiter um eine Stufe 3U fteigen ober jid) ein oerf)äIt= 
nismäfeig Sorgenfreies Dafein 3U fd)affen. 

5. ©in großes 9KeI)r an fiebensgenuß Derleit)t roeiter bas 
®efül)l eines guten (5eu)i|fens benilinbern gegenüber. 
3eber muß bod) toof)I mit f)albem 2Iuge fef)en fönnen, baß es 
— abgeyel)en Don bem rein ®ejunbl)eitsmäßigen — für Äinber 
ein Segen i|t, oon flein auf an (£infad)l)eit geu)öt)nt 3U toerben. 
SBer roeiß, ob fie nid)t fpäter jid) ge3U)ungen fel)en fönnen, 
einfad) 3U leben? Das roirb bann nid)t als eine (£ntbel)rung 
empfunben u)erben. 2ßie jämmerlid) ijt es nid)t, einen 5ünf:= 
3el)n= bis Sed)S3el)niäI)rigen ins Geben l^inaustreten 3U |el)en, 
toäblerij^ unb oerroöbnt in jeber Se^iebung. Sold) ein armer 
Äerl ijt baju i)öd)]t untauglid), einen emjten Äampf ums Da- 
fein auf3unel)men. Gr eignet fid) am bejten basu, oon feines 
Saters ©elb 3U leben, — bas iämmerlid)fte Dafein, bas es gibt. 

Cs ift mir gans unbegreiflid), baß oerftänbige Gltern foiooF)! 
im 2IIItagsleben roie bei feftlid)en ®elegenf)eiten es übers §er3 
bringen fönnen, fid) in ber 93ertoöbnung ber Äinber 3U über* 
bieten. SRan fann in ber ®egentDart in „befferen Greifen" auf 
ilinbergefellfi^aften ftoßen gan3 nad) 2Irt ber GrtDad)fenen, mit 
mehreren ®ängen Speife imb oerfd)iebenen Sorten SBcin. 
3nfoIgebeffen l)aben toir tDäbIerifd)e, blafierte „Sü^qH^Ö^" ^^^ 
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12 bis U 3al)ren. Die ^citfcf)e*) oerbicnten jol^e 5RabcneItern, 
imb fie bcfommen bcnn aud) oft [patcrf)tn im £ebcn bie 
^cit|d)enjcf)Iägc, „mtnn aud) auf eine anbete 2lrt". 3^) fenne 
anberfeits eine gamilie, too ©enerationen l)inburd) bas 11. ®e= 
bot gelautet !)at: „(5eiDö!)ne beine Äinber an (£infad)I)eit!" 3n 
biejer ganiilie I)abe id) nod) feine oerlorene Ciiftens getroffen. 
(Gs mufe l)in3ugefügt toerben, bafe 2lI!oI)ol unb in ber 5RegeI 
labaf in berfelben gamilie gleid)5eitig in 2td)t unb Sann getan 
geroejen {inb.) 

Summa summarum. Sel)en toir unfere 9led)enaufgabe 
burd), \o lönnen roir nid)t um^in 3U bemerlen, toeld) ungel)euren 
Öberid)UB an Cebensgenufe eine einfad)e, giftfreie flebensiDeije 
uns bietet. 9Bir ]\rib auf ein oerf)äItnismäfeig forgenfreies Da= 
Jein oI)ne Sefümmemis unb Cntbef)rung gerid)tet**) — roir 
nähern uns bem Dreiiäl)rigen auf bem JRa^enpIafte — ; bas be* 
n)af)rt uns roieber oor mand)er 93erjud)ung. 2ßir bebürfen nid)t 
bes ?lIIoI)oIs, um „bes fiebens Drangsal" 3U linbem. 2Bir be* 
bürfen md)t bes TOIotins, um „bie 3^it totjufd^Iagen". 2Bir 
bebürfen nid)t bes Äaffees, um Dur[t unb anbere toeniger an= 
genel)me ®efüf)le nad) bem reid)lid)en glei[d)mittag 3u milbern. 
2Bir Ieuf3en nid)t nad) SSarietes ober anbern bürftigen 5Ber* 
gnügungen, um ben 5Ibenb ^in3ubringen. 5!Bir genießen mit 
anbern SBorten eine faft unbegren3te 5^eif)eit, roäI)renb unge= 
I)euer oiele an|d)einenb freie äJiänner nur Sflaoen if)rer eigenen 
jd)Ie^ten (5erDol)n!)eiten finb. 

2Bir müjjen ferner haxan benfen, ba& bas Serlu^lfonto, 
bie S^olierung, !)offentIid) nur ein Übergang ijt. Star! in 
unferer Überseugung, fämpfen roir yelbjtoeritänblid) für ben 
Sfortfd^ritt unjerer SJ^^^n. SBenn roir er|t bie 50kl)r3aI)I toerben 
ober blo^ eine nid)t 3U fleine SDlinber3al)l, fällt ber le^te 9iejt 
oon ÜbelHanb toeg. Dann yd)affen roir bie gegentoärtige, in 
unjern 3Iugen törichte gorm oon ©efenjd)aftsleben, wo ein 3U* 
fälliger $aufe oon 9Jien|d)en, oft of)ne gegenjeitige Si)mpatl)ie 



♦) Das I)ei6t, [ie oerbienen bie *)3cit)d)c, roenn ftc iniber bcficrcs Hüiifcn ^ünbigen. 3ft 
<5ebanfenlondteit ober Unit>njenl)cit bie llriacf)e, ruas rool)I in ber Siegel ber Jyall \\t, io bürften 
gute (Brünbe Dor3U3iet}en fein. 

•*) 9tatürli^ gibt es l'eibcn, bie oon ber fiebensroeiie gan^ unabl)ängig finb unb in 
Dielen onbem Umftönben il)ren ®runb ^aben fönnen, 3. ©. in DcrfcI)Iter VebensftcIIunö, fel)l« 
gefc^logenen Hoffnungen uiro. 
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unb of)nc gemeinlame 3i^terc|fcn, jur 9tbfpcijung nebencinanbcr 
I)ingcjc^t totrb, unb xdo ber SIHo^oI nottoenbtg x]i, fd)on um 
bte gegcnfcitigc ®let(f)gülttglcit ober oiencid)t fogar UntDlIIen 
3U betäuben, ganj ab. 2Bir lomnten 3u|animen |o, xdic mix 
gufamntenpanen, nad) S^terejfen, unb toir |d)ämen uns ni^t 
unjern Sfreunben gang basfelbe etnfad)e (£]\tn ju bieten, bas 
tDir felber geniefeen. Daburd) toerben unfere ©atttnen man^es 
Sd^reds überl)oben, unb bie Sfi^eunbe beftnben fid^ roo^I; fte 
lommen, \o oft |te £u|t I)aben, o^ne bie SBefürd)tung, ungelegen 
3U lommen, unb Derlafjen uns mit einem ®efül)l traulich an* 
l^eimelnben 2Bo]^I|eins unb oI)ne Äa^enjammer am läge barauf . 
9Iuf bleje SBeile befommen mir alle bie SRittel ju „®e* 
jellfd)aftsleben". S^^fmufe mand)e J^milie aus äRangel an 
SRitteln fid) mef)r als rDün|d)enstDert ifolieren. 



Unjcre (Begncr. 



stellen ü)ir uns nun vor, bafe roir eine Sd)ar |mb, bie in 
bent 3QBe|entIidE)en bejfen, toos im t)orl)er0el)enben über bie Üor* 
^eit unferer gegentoärtigen fiebensroeife*) entioidfelt toorben x]t, 
unb au^ bqrin einig ift, ben Äampf für eine Reform aufju^ 
neljmen. 

Das erfte, toas toir bann 3U tun l^aben, ijt, bie Saupt* 
ftellungen un|erer S^inbe ausfinbig 3U ntad)en, um unmittelbar 
auf fie Ios3uge]^en, ol^ne juoiel ^uloer auf tDeniger toid)tige 
fünfte 3u oerJd^tDenben. Das erjte unb |tärf|te gort, mit bem 
roir es 3U tun belommen, I)eifet Sitte unb (5eix)oI)n]^eit. 
Die|es ißort 2lrt{)ur irt 93erbinbung mit bem Slufeenroerf ffiitel* 
feit bet)errf(f)t beinahe gan3 befonbers eine grofee „beffere 
§älfte" ber aRenId)^eit fotoof)! I)infid)tli^ ber Äleibung toie 
I)in|i(^tlid) bes ffiHens. 

Spenbiert grau 2t. 5 (Bdnge (£|fen unb 3 Sorten SBein, 
|o ift grau S. ge3tDungen if)ren ©äjten biefelbe 2ln3a^I ober 
nod) bejjer 6 unb 4 3U bieten. „2Bas ba3u gel)ört, bas gel)ört 
ba3u!'' Selbjt toenn man bis über biei5l)ren auf ^ump lebt, 
toill man nid)t geisig, b. I). fparjam fdf) einen. 2Ran nötigt 
barum aud) feine ©arte über bie SRafeen, bod) ja „nod) ein 
gan3 Heines Stüd mir 3u£iebe»", „Ja, bann fd)medt es 3I)nen 
ni^tl'' uju). uftt). ol)ne Cnbe. 3a, man risüert Ieid)t, bafe bas 
le^te Stüd Sraten mit ©eroalt auf ben Atelier gelegt coirb. 

3d) begreife nid)t, bafe bie lieben Hausfrauen nid)t Stopfe 
mafd)inen gan3 nad) ®änfemä|tungsmanier anioenben, aber ber 

•) 3n meiner Sc^llbcrung ^abe i^ \a oome^niIi(|) bie foßenannten „beffer fleftellten 
Äkiffen" in Gtobt wnb fianb im Sluge flel)abt. 3(^ treffe bamit niäft bie fiebenswelfe getoö^n- 
Hd^er IBouem, aber bie Snftedung Don oben {)t je^t ou(^ im Segriff in ber (5efeU)(^aft nad^ 
unten %u bringen, fo baft es l)tSd)Ht 3eit iU, „an bie ®ea)el)re!" ju rufen. <S& ift bie fc^roac^e 
6eite ber fianbbecDo^ner. ba^ fie Yid) l)fiufig oon ben gefellfc^aftlic^en Umfc^toeifen imponieren 
loffen, anftatt ba^ fie \\t vtxladitn follten. 
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©runb x]i u)oI)I nur bcr, bajs bicje 90lctt)obe nodf) [o rocntg bc= 
tannt i[t! SBtc bei bcn Söltttagsgcjellld^aftcn, fo im täglidicn 
ficben. 2Bcnn grau 2t. brübcn bei 3frau S. auf ber anbem 
Seite ber Siraj^e oorfpri^t, finbet le^tere, ba^ biefe 9iei|e für 
erftere fo an[trengenb getoejen x]i, ba^ eine „öersJtärfung" eine 
unbebingte Siotmenbigfeit ift. Der Äaffeelej[el beginnt 3U 
fummen, unb Sfi^au S. fü^It ftd) gans unglüdEIi(^, toenn es i^r 
nid^t gelingt, 2 bis 3 Üaffen Äaffee mit oerjc^iebenen Äud)en 
in grau ?l. 3U gießen. Die 2lbiid)t ift fid)er gut. grau S. l)at 
iDa^rjd)einIid} nie über bie grage nad)gebad)t, ob bieje SBe* 
I)anblung bem SWagen xf)xtx be|ten greunbin nun aud) roirllid) 
3uträglid) ift. 93ieUeid)t ijt bie ©ejc^id^te fogar npd) nid)t 3U 
dnht. 9Jlöglid)eru)eife foll grau C aud) mit einem fleinen SBe* 
lud) beef)rt roerben, unb fie barf man boc^ au^ nid|t „beleibigen" ! 
grau 91. opfert fid) loieber um ber ®efell|d)aft toillen! 3a, 
man fann in Käufer fommen, too Stunbe auf Stunbe 2lbenb= 
effen, Äaffee, Objt, 9lad)tild) uju3. jo Sd^Iag auf ®d)Iag auf* 
einanber folgen, bafe man es als ein reines ©lud empfintet, 
mit l)eiler §aut baoon 3U fommen. Diefe unjeren „gastfreien" 
Hausfrauen tun uns |id)er, ol)ne es 3U toijjen, größeren Sd)aben, 
als jemanb a\)nt. SBoIIen toir ni^t üerfud)en, |ie auf bem 
glü!)enben 9ir)ft ber 2Bijfenfd)aft unb ber 3^^onie 3U verbrennen, 
fo ha^ Id^Iiefeli^ feine anbem übrig bleiben, als bie, bie mit 
größter greube ben hungrigen Jättigen, bie genügenb gefüllten 
3Kagen il)rer greunbe aber in 9{uf)e nni> grieben laufen? 

9lel)men roir nun an, bafe gort 9lr. 1 gefallen ift, fo laufen 
tx)ir Sturm gegen gort 9lr. 2, bas biefiebenslüge Reifet. SBir 
^aben früf)er biefes gort oon fo oielen Seiten bctrad)tet, bafe 
toir uns jeftt roeitere ©efd)reibungen erfparen fönnen. 3^) roill 
bas Dorf)er 9tngefül)rte nur bur^ folgenbe treffenbe 2Borte er= 
gän3cn, bie id) I)eute (am 6. Oftober 1905) in bem eben er= 
fd)ienenen §eft üon ,,Det Ny Aarhundrede'' las. Der Serfaffer 
ift Dr. 3ol). flunbbal)l, 2larl)us. (£s I)anbelt fid) um eine 
Beurteilung üon „SRetn St)ftem". Dr. fi. fd)reibt:. 

„Die tDcnigjtcn von uns linb imjtQnbc ein üöllig gclunbcs ficben ju 
leben. Un(cre ^Jlrbcit, unjer täglid)C5 Qthtn unb unjerc Söergnügungen roirfen 
in üielcn lRid)tungen jcrrüttenb, unb man mag nun über leötcre Jagen, was 
man loill, jo gehören nun einmal ©ejelUgfeit mit (Sjtcn unb SBein, Äaffce 
unb 3:oba! unb 9(n|pannung bcs Dcnfcns unb ber 9?ebegaben ^u Seiten, mo 
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man, genau gekommen, in feinem ©ette liegen lollte, mit su ben Jreubcn 
bes fiebens, auf bic bie grofte Wüti^xiot)! mit oollcm ^ecftte 9Bert legt" uju). 

3. ^. SRüIlers Si)|tem loirb bann cmpfoI)Ien, um „ben mcl)r ober 
roeniger unoermciblidien, aufregenben unb beprimierenben (£inu)ir!ungen ent« 
gegen3uaTbeiten." 

9Kan tocife bctnat)c ntd^t, tDorübcr man ant meilten ftauncn 
foU, über bte Offenheit, roomit Dr. fi. [eine bie (5efunbl)eit 
jerrüttenben Sünben befennt, bie „Vergnügungen" Jinb, ober 
über bie fte(ff)eit, roomit er — obtool)! Slrjt — „bas 5Red)t ber 
großen 3Jlti)Xia\)V\ [xä) gegen bie ©efe^e ber (5e[unb{)eit 3U 
t)ergel)en, behauptet. SBenn man nun roeife, bafe Dr. fi. fid)er 
toeber ein Sd)U)eIger nocf) ein Ürunlenbolb ift, fonbem ein an- 
gefel)ener 9Kann, beffen Sffiorte ®eiDid)t f)aben unb ber lirf) 
fieser für bie 2In|^auung oieler 3Ir3te in biejer (5ad)e jum 
I)oImetjd)er mad)t, fo gerät man unroillfürlid) in eine nieber= 
ge|ci)Iagene Stimmung. 3Wan fagt ]xä) jelber: „Du begef)|t ge= 
toife eine fef)r grofee Dummf)eit, baburd) bafe bu gegen ben 
Strom fämpfit, bem bas ^ublifum |o riejig gern folgen toill." 
9Wan abnt, loie roeit toir |d)on auf ber ©al)n ber Degeneration, 
bes 33erfan5 unb bes TOebergangs, gelangt finb. 9Man oerjteI)t 
htn Sieg ber Japaner über bie KuHen. 9Jlan af)nt „bie gelbe 
©efa^r". 9Iber gleid)3eitig fagt man ji^: „Denle baran, ba^ 
ber yjlann unb feine oielen ©Iei(f)gefinnten, roie fie felbft Jagen 
(\xd)t *^rof. SaI)Ii über bie „fränfli^en liere"), frani jinb. 
Sie jinb oon Äinb auf jo an bie Unnatur geroö^nt, bafe Jie 
ben I)errlid)en ©enufe, ben bie Siatur benen als Belohnung 
gibt, bie xl)xtn ©eboten folgen, toof)! gar nic^t fennen. 33on 
ber SRatur burd) bie Ginroirlung bes ©iftes abgefdbnitten, fennen 
|ie nur bie ©enüffe ber Unnatur, unb man lann ja nur oon 
bem reben, roas man fennt. Gs ift leiber bringenb nottoenbig, 
bafe bie 3ugenb biefen u)id)tigen ^unft oerjtel^en lernt, jo bajg 
jie, roenn jie ber Unnatur, ber fiebenslüge, begegnet, mag 
biefe nun mit ber 3^^Q^ öes Slrstes, bes ^aftors ober bes 
©rafen reben, mit bem befef)rten amerifanifcf)en SlRillionär an 
ber einen §anb unb unferm Ileinen greunb oom Wajenplatje 
an ber anbern rufen fann, fo bafe es über bas ganje fianb l)xn 
tDiberI)ant : 

Das lügft bu in beinen §als I)inein, alter Dradje. 
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(£s Ijt Ietd)t 3u leben, unb bas fieben tjt f)errli(^, loenn 
man es nur In ber redeten 2Bet|e anfängt! 

SWtt blejen aBorten u)trb, ^offe iä), unjere 3 bis 80iäl)ri8e 
3uflenb auf bem 5Ra|cn t^re ^uraelbäume f^iefeen sunt großen 
(Entlegen unfeter 40 bis 50ial)rtgen „©reife". SRöc^ten biefe 
balb „bte gelbe ®efal)r" erbliden in ©ejtalt einer einl)eimifd)en 
(ni(f)t japanifc^en) fpartanifd) lebenben, frt|d)e fiuft atmenben, 
Sonne unb SBaf f er trinlenben, lebensfräftigen, arbeitsf äl)igen unb 
Ieben5froI)en 3iigenb! 



!Ra(l)iDort jur bcutfd)en 2lusgabe. 



Die bäntfd)e Slusgabc bes oorlicgcnbcn ©udf)C5 tourbc oor 
groet 3<il)^c^ gejd)rtebcn. Seitbem tjt btc berül)rtc Srage Icb=« 
l^aft erörtert tDorben. 93er|d)lebene (gtntDänbe finb üorgebrod^t, 
unb neue Unterfud)ungen finb I)tn3ugeIommen. 3cf) I)alte es für 
meine ?JfIi(i)t, bei neuen Slusgaben bie fiefer auf bem laufenben 
u galten, 3^ ^ö6e bestoegen fd)on uerfd)tebene 3ufäöe im 
lexte Qtmadjt, aber bas SlUemeufte erlaube id) mir in biefer 
9lad)|^rift bargulegen. 

1. SReue japanild)e Unter|ud)ungen. 

3n ben legten 25 3al)ren finb in 3^Pön eine SRenge Untere 
fud)ungen über bie fiebenstoeife bes japanifd^en SBoBes ange* 
ftellt iDorben. Ober bleje Unterfucf)ungen ift fürjlid) oonftintaro 
0[l)ima ein intereffantes SBerl in englijcfter Spradie Deröffent* 
Iid)t iDorben.^®') Sierin finbet man eine SJlenge genauer Unter* 
fud)ungen über bie fiebensroeije in ben t)erjd)iebenen Alanen 
ber SBeoöIIerung. 3d) tci^"^ f)ier auf bie Cingel^eiten nic^t naf)er 
eingel)en, fonbern fül)re nur einige 35eijpiele an: 

93crbauli(^c 9'laI)ninösJioffc 
in ©ramm 




(£ttoci6 . gctt 5lol)Ic^. Cal 



©efangcncr o!)ne ^Arbeit . . 
©efangcncr bei leichter Arbeit 
Stubicrcnbcr bcr 9Jlcbi3in . 

Solbat 

(B.'% 

S..« 



48 
48 
51 
61 
50 
50 



36 
43 
43 
59 
34 
44 



6 

6 

14 

11 

7 
9 



360 
444 
438 
468 
452 
500 



1726 
2112 
2163 
2330 
2119 
2376 



OjI)ima befprid)t eine befonbere Unterfud)ung mit einem 
Solbaten ber ÄejerDe. Cs i|t ein fianbmann, ber gu Sau[e 
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lebt, aber 3U beltimmten 3^iten bes 3öl)res TntHtärtjd)e Übungen 
letftet. Cr mar als ilgpus für bie Smäf)rung ber £anbbet)ßHe» 
rung Jorgfältig au5getDof)It. Seine Äoft beftanb au5j(f)Iie6Ucf) 
aus ©etreibearten unb 93egetabtHen. Sie enthielt 46 g oer= 
bauli^es Citoeife unb 2703 Äalorien. Der SRann toog 60 kg. 
Da finb ferner 3 Slrbeiter am 9KiIitärIranfenI)aus, bie steiften 
55 unb 60 kg tDogen. Sie afeen burc^fd)nittlid) 48 g lotal* 
eiiiieife (37 g Derbaulid)es) unb 1948 Äalorien. 

Das (Ergebnis fafet OfI)ima fo jufammen: 

„9Wan fommt ii)af)rJ(f)einUd) ber 2Bal)tl)cit nal)c, rocnn man folgert, ba^ 
in bcn ÄlaRen, bie l)aupt|Qcl^U(f) oon Degetabilt|(f)er 9^af)rung leben (unb bos 
tut bie Sauptntalfe ber ©eoölferung), ber CEtiDeifttnljalt in ber 5lo|t ungeföl)r 
60 g pro lag beträgt, was 45 g üerbaulid)em Cirocib ent|prt(i)t." 

5Rimmt man an, bafe ein S^paner 55 kg roiegt, ]o JoIIte 
ein (Europäer von 70 kg 56 g oerbauli^es (Eiroeife I)aben. 95oit 
aber üerlangte betanntlicf) 100 g t>erbaulid)e5 (Eiroeife für einen 
9Kann von 70 kg. 2lufeerbem barf man nid)t üerge^en, bafe 
bie 3apaner faft nur billiges ^flanseneitoeife genießen, tDäf)renb 
man in (Europa oerlangt l)at, bafe ettüa bie §älfte bes (Eiroeifees 
animalifd) fein foll. 

9JJan roirb bemerft I)aben, bafe jic^ 0|f)ima mit ber auf 
Seite 58 angcfüf)rten japanifd)en Statijtit, bie seigt, toie vtx^ 
fd)U)inbenb flein ber 5leifd)Derbraud) in S^P^n ift, in ooller 
Übereinitimmung befinbet. Dasjelbe gef)t aud) aus ben ^lufee- 
rungen (E^amberlains (früheren ^rofeJIors in Zolio) in feinem 
belannten, 3ut)erläffigen 95ucf) über 3flpan^^*) f)en)or. (Er fcf)reibt: 

„9'latürlic^ be(tc^t jetjt nic^t, Jo u?te bei htn alten 3uUÄnben, ein loirl* 
Iid)e5 33erbot gegen bas 5Ici|(^cI|cn, aber bie (5cu)ol)nl)eit, \\d) bes 5Ici|d)es 
3U cntl)altcn, i|t anbaucrnb ßicmlid) allgemein. Unb obn3ol)l '5^t\\d) unb Spect 
3uglei(f) mit ber neuen Üleuolution cingefül)rt würben, |o oerlor Yxd) bie 
greube barüber balb. (Ebenjo ging es mit bem ©rote, bas bei ber niebcrcn 
Älalfe im 3aF)re 1890 |tar! 93Iobe loar. T)ie in fleinen ©üben aufgeftellten 
©rote, bie eine 3eitlang bas £cibgcrid)t ber Käufer unb anberer ÄuHs bilbctcn, 
(inb jc^t oerfcf)n)unbcn unb f)abcn ber ortl)oboxen japanildien Spcijc $laö 
gemad)t.*' 

(Es beftef)t alfo fein 3^^if^I barüber, bajj bie Japaner im 
großen unb ganjen üon einer ooru)iegenb t)egetabilifcf)en .V^oft 
mit geringem (Eitüeifein^alt leben, fo loie fie oermutUd) ja^r* 
taufenbelang gelebt ^aben. 9lid)ts beutet auc^ barauf, bafe if)re 
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törpcrltdicn unb gciftigcn ©abcn bur^ bicjc ficbcnsroctjc gc* 
|d)tx)ä^t xDorbcn jinb. SKan jolltc bal)cr meinen, bafe f)\tx ^tx^ 
fud)e in \o großem SRafejtabe ausgcfül)rt jinb, bafe ein toeiterer 
©egenbeiDeis gegen bie alte £el)re unnötig Jei. Dafe bie SoI* 
baten unb befonbers bie SKarineJoIbaten in ben legten 3al)ren 
gejtDungen toorben finb Sfleifd) 3U e||en, bas lann ja roirfUd) 
nid)t5 betDeijen. Das einjige SIrgument, bas ben ©egnem 
bleibt, fci)eint nun 3U jein, ba^ bie RranII)eit „Äalfe" (93eri* 
beri) in ber äRarine, Jeitbem bie europäi|(i)en Äoftnormen ein* 
gefü{)rt rourben, ftarf abgenommen I)at. Da oon biefem 2lrgu* 
ment fleißig ©ebraud) gemad)t u)irb, nel)me \d) SSeranlaffung, 
nad) ^rof. C^amberlain biefe Ärantf)eit nät)tx 3U belpredien. 
(£r ]ä)xtm:''') 

„Ralit" ijt bic|cI6c Rianflicit, bie in 3"^if^ unter bem Flomen „©cri* 
bcti" befannt ijt. 3ic lö^t lid^ aU eine ?(tt £äl)mung bcfinicren, bie burc^ 
5Bcrlu|t an SWusfclfrafi unb burd) ©efübllojigfcit bclonbers in ben ©licbmaöen 
(ftaralterifictt roirb. Sie ift oft öon 2BaHer5urf)t begleitet, etilen biegen Si)mp» 
tomen liegt eine Degeneration ber S^eroen jugrunbe, unb fie ijt ber roefent- 
lid)fte anatomi|d)c löefunb bei ber Rronll)eit. 3n crnjten Säuen roirb bas 
Öer3 in SRitleibenldjaft gejogcn, unb jie fann bann töblirf) mirfen. *2lber ber 
geu)öl)nli(i)e SBerlauf ber Äranll)eit sic^t ]iä) über mel)rere SWonate f)in unb 
enbet mciltens mit ber Teilung. 2Ber jcboc^ einen Einfall gel)abt l)at, fann 
nac^ 1 ober 2 3al)ten loieber einen ercDorten. (£inige l)abcn 10, ja 20 Einfälle 
gel)abt, bie alle mit ber SommercDärme beginnen unb im Serbjt oerjd)U)inbcn. 
Die Äranf^eit jtel)t nad) ?ln|id)t ber bejten ^lutoritäten nirf)t mit SWalaria 
(„faltem Sieber") in 33erbinbung, roie man juToeilen gemeint l)at, Jonbern 
ftammt oon einer flimatij^en (finmirfung, bie bcm ÜKalariaficber äl)nelt, ^er. 
(£s fei inbes erüDäl)nt, bafe anbere il)ren Urfprung in ber nationalen Ro|t, 
einige im 9leis, anbere im Sifd), ge|ud)t l)aben. 3"^^ Stü^e biejes legten ©e« 
|id)t5punftes roirb barauf hingeroiejen, bafi bie fianbbeoölferung, bie Yxä) oft 
roebcr 9?ci5 nod) Sif^ 3U t]\tn leijten fann, fonbern (tatt bef|en ©erjte ober 
Öir|e ifet, oiel rocnigcr leiben als Stabtleute, unb roeiter bie 3:at|ad)e; bafe 
man in ber 3Rarine eine große ©el(erung in bie|er Siniid)t beobad)tet !)at, 
leitbem Dr. Üafagi in ber SWarine SleiId)fo)t cinfül)rte. 

Die Urfad)c ju „Jlaffe" ijt unflar, aber il)re ^äufigfeit in 91iebcrungen 
unb ber augenj(^cinlid)e Cinflu^ ber 93erfef)rsmittel auf il)re 93erbreitung 
jd)eint 3U seigen, bafe fie infettiöjer Statur ijt. Ob bie 5lranfl)eit in S^pan 
^eimifd) ober eingeführt ijt, tocife man nid)t. Sie roirb 5um erjten 9Wale oor 
200 3al)ren crtoä^nt. 6eitbem unb bis oor 40 3a?)rP^ ^ox fie auf einige 
menige Safen|täbte an ber Rüjte bes ftillen Ojeans unb auf einige grofee 
6täöte, bie mit bie(en Säfen in jteter 33erbinbung jtel)en, mie 3. 23. 5^ioto, 
beld)ränft. ^n allen biejen Stellen roaren Äajernen, Sd)Hlen unb ©efäng* 
nijje am meijten angegriffen, £anb|tra6cn, Xampfer unb (£ilenbal)nen l)abcn 
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„5lal{e" aus einer lofalen in eine nationale (Seidel tyettoanbelt. 6td) nxd)i 
met)t auf bie ^lieberungen befc^tänfenb, l)at |ie beinahe bas ganse £anb ein« 
genommen. ^ Cntjte^en i\\ man<f)mal mi)Itij(i^, mand^mal aber läfit li^ fi<ä& 
auf anbere Äatfe»^atienten surüdfübren, bie, 3ur fiuftoeränberung ins ®e« 
birge gefrf)icft, ibre Äranfl)eit ben (Eingeborenen tc|tamentiert l)aben." 

SRan I)at es nad) btefer ©efdE)reibung mit einer offenbar 
anjtedenben Äranlf)eit ju tun. X)afe einer joltfien ÄranH)eit bie 
(£infüf)rung von Srigiene nad) europäifc^em SRuJter in ber SKa* 
rine |tarfen Slbbrurf) tun toürbe, üerftanb }id) fatt ganj Don 
f eiber. Daran braucfit bod) nicf)t bas gleid)3eitig eingeführte 
gleijdf) fdjulb 3u fein. I)afe 5Ieifcf)mangel nic^t bie Urfa(f)e fein 
lann, gef)t ja aurf) mit beinal)e matl)ematifd)er Sidf)erf)eit baraus 
f)txvox, ba^ bie fianbbeoöllerung, bie am allermeiften ©egetarif^ 
lebt, bis auf bie allerle^ten 3^^^^ baüon frei geroefen ift. SDlan 
fief)t aud) beutlid), bajj (£!)amberlain nid)t an bie gleifd)mangel« 
tI)eorie glaubt, unb ber obengenannte Of{)ima ift ebenfo 3urüd= 
f)altenb. (£r fd)reibt nämlid) in ber t)orI)in genannten Wcbtxt, 
TDO er aud^ erroä^nt, bafe „Äalle" jugleid^ mit ber (£infüf)rung 
oon gleifc^Ioft fid) verringert, folgenbes: 

„Cs mufe belonbers bemerft ©erben, bafe id) f)termit ni^ts oon ber Ur* 
fad)e 3U ©eri*beri ober ber 93erbinbung 3rDtJcf)en ber Äranfljeit unb ber Äo|t 
gelagt f)aben tDill." 

Sollte bie Kranf!)eit roiber alles (£rtoarten mit ber Äoft 
etroas 3U tun I)aben, fo möge man, toas CKjittenben aud) an« 
fü^rt, fein Slugenmerl barauf rid)ten, toeld) riefig geringe gett== 
menge (5 bis 10 g) altjapanifc^e Äoft entt)ält, foioie auf ben 
großen äRangel an frifd)em ©emüfe in ber alten Äoft ber SRarine. 
Soroeit fid) beurteilen läfet, ^at :^ier eine CEinförmigleit über 
alle äRafeen gel)errfd)t. (£s ift nid)t bie geringfte 2Ba]^rfd)einIid)« 
feit bafür t)orf)anben, bafe bie ^^paner „Äafle" befommen 
follten, roeil fie auf eine fo üppige unb abu)ed)5lungsrei^e Äoft 
gefegt loürben, toie man fie in meinem Äod)büd) finbet, 

2. SReue beutfd)e Unterfud)ungen. 

2Bie bie fiefer bemerft l^aben roerben, I)abe id) in ber oor« 
liegenben Slrbeit u)ieberf)olt betont, bafe oerf^iebene ®leid)ge« 
roid)t5Derfud)e nur bann oerftänblid) tnürben, roenn man oor- 
ausfege, bafe „3Imibe" ((5efamtbe3eid)nung für bie mebrigeren 
Stidftoffoerbinbungen) Cicoeife erfe^en lönnen. SKein Saupt» 
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bctDcts I)terfür ftel)t jebod) anberstoo, ndmltcf) in meinen 9lrbeiten 
über bie (Sxn&i)tnnQ ber 9MiI(i)!üI)e.*^) 3d) ^abe bort na^roeifcn 
3U lönnen geglaubt, bafe ^rof. ÄcIIners Sd)Iu6foIgerungen, 
bie bal)in gingen, bafe bie Slmibe leine praftif^e 95ebeutung 
I)atten, tDaI)rj|d)einH(f) auf einer falfd^en 95erfud)5anorbnung be* 
ruf)en. Später l^at ^rof. Äellner, pieneid)t burd) meine Äritif 
xjeranlafet, neue SBerfuc^e angejteUt, bei benen bie von mir ge» 
rügten 2fel)Ier üermieben Jinb.^^') Dtefe 95erfu(i)e bestätigen in 
ber Jd)Iagenbften SBeiJe bie von mir t)erfod)tenen 9ln|(i)auungen. 
Da biefe 95erfud)e ein ungetDöl)nIi(^ großes iDiJfen|d)aftIid)e5 
Snterejfe t)aben, fo toill id) fie etröas naf)tx befpredien. 

?Prof. Äellner Je^t er|t na^ längere 3^tt bauembem 9lu5« 
probieren eine 3RiId)ful) auf ein gutter, bas gerabe eben norf) 
i)inrei^enb (Ktoeife enthält, um ben SBerbraud) 3ur äRil^bilbung 
unb jur (Erhaltung bes Äörpers ' ju becfen. Das loirb bei 
1126,12 g 5Ro]^protein, bie 180,18 g Stidfjtoff entfpred)en, er* 
reid)t. 93on biefen 180,18 g |tammten 125,48 g oon Weineiroeife 
unb 34,70 g oon 2lmiben. 3^ ^^^^^ anbem 93erfud)5periobe 
gab Äellner nun 170,25 g 5loI)protem (27,24 g Stidjtoff ent- 
|pre(f)enb) roeniger unb reid)te ftatt be|Jen ungefäl)r bie|elbe 
Stidftoffmenge (26,91 g) in gorm oon e{|ig|aurem 9lmmoniaf. 
Diejer Stoff ift eine ber am einfa^ften julammengefefeten 
Stidftoffoerbinbungen, bie es gibt, unb ftefjt bem (£iroeife \o 
fem roie nur möglid). S3on oomI)erein u)ürbe bie 2BifJen|dE)aft 
es bal)er für gans au5ge|dE)Io||en galten, bafe biefer Stoff fid) 
3U einseife aufbauen liefee. Da es ein Ieid)t Iöslid>er Stoff Ift, 
ber mit fieid)tiglett burd) bie Darmroanb aufgejogen tolrb, 
JoIIte man enoarten, bafe ber barin enthaltene Stidjtoff burd) 
ben §arn ausgeld)ieben mürbe, vs)af)xtni> bie Auf) cntroeber in 
ber SRil^probuItion ]tf)x Jtarl nad)Iie6e ober bie ca. 27 g Stid* 
ftoff aus bem Äörper oerlöre. 3d) beule mir, bafe ?ßrof . Äellner 
ein berartiges' 5ReIuItat ertoartet l)atte, unb er ift besf)alb oer* 
mutltd) burd) folgenbes (Ergebnis fel)r überra|d)t roorben: (Die 
3al)Ien geben bie Slnja!)! (Sramm Stidjtoff an) 



^inb^ebe. Gine 9lefotm unftrer (Emaf)Tung. 14 
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$cttobe $ettobe 
mit(£iu)ei6 mit ^Immonto! 

im Sutter 180,18 179,85 

„ Äot 91,65 95,59 

»erbaut ' 88,53 84^26 

im Sarn 30,88 32,85 

in ber miä) 55,79 53,37 

©eroinn bcju). Serluft am Äörper . . + 1,86 — 1,96 

SRan fic!)t alfo, bafe bic Ruf) in beiben ^crioben, praftifd) 
genommen, \xä) im Stidftoffgleic^gerDidit gef)alten Ijat, (mit ein 
paar ©ramm ©etoinn ober SBerlujt fann man gar ni^t red)nen, 
ba biejer Heine Unterldiieb Ieid)t auf 33erlud)5fel)lem beru!)en 
fann). Die ca. 27 g Slmmoniafftidftoff toerben im Sam nld^t 
ausgefc^ieben, aud) nidE)t in irgenbroie nennenstoertem 3Ra6e 
im Äot. Unb ba in ber 3Rüd) ungefal)r ebenjoolel (Eiroeib T)or» 
l)anbenift role m&\)xtnh ber Citoeifeperiobe, fo mufe ber Slmmoniaf* 
ftirfftoff notioenbigerioeife 3u CiroeiWtidftoff umgewanbelt toor* 
ben fein. 

aWan fann aud) mit Äellner, roie folgt, urteilen: 3^^ ^^^ 
aimmoniafperiobe Jinb im Srutter im gansen 62,03 g Stidftoff 
oor^anben, bie entn}eber aus ben Slmiben bes gutters ober 
aus bem Slmmonial l)errüf>ren. Da bie|e Stoffe im toefent* 
liä)tn als oöllig oerbaulid^ ansufeljen |inb, |o finb in biefer 
^eriobe nur 84,26 — 62,03 = 22,23 g oerbaulidies SJeineitoeife 
üorI)anben. Äommen 1,96 g oom Äörper l^insu, |o erl^alten 
roir 3ufammen, toenn bie 2lmibe unbraud)bar finb, nur 24,19 g 
ffiitDeiJSftitfftoff, um bie Crl)altung bes Äörpers ju beden unb 
53,37 g (Eiroeifeftidftoff in ber SWild) 3u liefern! Cin ganj un= 
möglid^es Kefultat, bas ben anbern oon mir (S. 63 u. 128) nadige'^ 
u)iefenen Unmöglid)leiten oöllig entfprid)t. Da!)er toerben roir 
mit aller ©eujalt ju ber9lnnal)me gejroungen, bafe bie nieberen 
Stidftoffoerbinbungen im tierifdien Äorper gu Citoeife 
aufgebaut toerben lönnen, entgegen bem, toas manfrül)er 
gemeint I)at. 

Äellners 95erfud)e finb um fo intereffanter, als er eine ber 
allemiebrigften Stidftoffoerbinbungen 3u feinen 93erfud)en ge* 
toöf)It l^at. SImmoniaf ftef)t d)emifd) bem Ciroeife ungefähr 
ebenfo fern, roie goologifd^ eineSImöbc bem 9Menfd)en. 2hrül)er 
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f)at man ^Imnionial als Düngemittel oertoenbet, I)at bfe ^flansen 
•ipflanseneitDetfe bilben Iaj|en, tooraus bie Itere toteber tierij^es 
dEtroeife gebtltjet ^aben (unb berSRenji) ^at bann fetnerfetts bas 
tteril(f)e Gitoelfe öegejjen!). (Es Hingt toie einegabel, bafe man 
mögli^erroeife bie S^i]^^^Qi^^'^^^ überjpringen unb melleic^t 
f^Iiefelid) t>af)xn gelangen lann, mit ber Cleftrijität als 3roilc^en« 
glieb ben nottoenbigen Stidjtoff aus ber ßuft 3U belommen! 

gür bie fianbleute befiftt, toie id) f(f)on Dor langer 3^tt 
nad)gen)iejen I)abe, biefe 9lmibenfrage eine au^erorbentlid) f)of)e 
öIonomif(f)e SBebeutung. ^rof. Äellner red^net in jeiner großen 
neuen Sfütterungsle^re nur mit oerbaulidiem Keineitoeife. Des* 
I)alb red)net er in 9lunlelrüben nur mit O,!®/^ Ciioeife, toaf)renb 
1,2 7o Citoeife unb 9lmibe barin finb. 9lad) meinen 3öeen lönnen 
8 ^fb. «üben in ber öauptlad)e 1 ißfb. (Betreibe nid)t nur 
I)injic^tI{dE) ber ÄoI)leI)r)brate, Jonbern aud) !)infid)tlid) bes Ci* 
toeifees erje^en. Da nun 8 ^fb. 9lüben in Dänemari für 27, 
jOre (2,8 ^f.) geu)onnen roerben lönnen, n)ä!)renb (Betreibe 
roenigltens bas Doppelte (ja, in Deutf^Ianb bas Dreifad)e) 
lojtet, fo I)aben alle fortgefrfjrittenen bänij^en fianbleute in 
ben legten 3al)ren bamit aufgeI)ort, mit ©etreibe gu füttern. 
Sie füttern mit 5Rüben in jel^r großen SRengen unb einer fel)r 
bejdfieibenen SRenge Öllud^en, unb |ie toerben bei biejer Sfütte* 
rung reid), toä^renb eine grofee SInjaf)! fallierte, als \k nod) 
in flbereinitimmung mit ber beutfd^en SBiHenfi^aft fütterten. 

Dafe ^rof. Äellner bis!)er in ber ißraiis nur einen Ileinen 
Sd)ritt*) 3U ber neueften bänijd)en Fütterung f)xn getan ^at, 
bie mit ber 3^^ bie golge feiner 5ßer|ud)e roerben mufe, läfet 
\xi) am natürlid)ften baburd) erflären, bafe er fid) oon feiner 
Öberraj^ung nod) nid)t red)t erf)olt ^at. 9lun, id) bin ja im 
übrigen mit ibm barin einig, bafe es oieler unb jahrelanger 
93er|ud)e bebarf, beoor man red}t 3ur Älarl)eit barüber lommt, 
roie toeit man mit CEitDeife für 9Kild)Iül)e I)eruntergel)en barf; 
aber bafe man of)ne 5Ri|iIo bebeutenb tiefer ^eruntergel)en lann, 
als ißrof. Ä. tut, baran jtxjeifle id) nid)t. 



*) 3m ^afixt 1006 tiadi bem £efen ber 1. 9(u3gabe ber Fütterung }(el)re \ä)x\th {(^ an 
$Tof. Ä. unb prop^ejeite eine Steoolution in feinen 9nf(!^auungen. 3)tefe IReooIution ^t nun 
begonnen unb fyit im ^al^it 1907 3u einem Sinfen um 15 bis 20 o/o in feinen (Eiioeignormen 
für 3RiI(f|ffl^e geführt. Slber id) prop^ejeie, bog bie 9{eooIution no(^ nid)t 3u (Enbe t)t. 

14* 
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3. 3lcue aTneriIaniJ(f)c Untcrju^ungcn. 

^rof. 3^^i^9 5ilf)^t5 9lu5baucrocr|ud)c.^®*) (Es rourbc 

mit 9 gefunben Stubcntcn cipcrimcnttcrt. Sie begannen mit 

einer Ro]tp bie 

89 g (giioeife, 2830 Äolorien 

enthielt, hierin toaren 51 g SfleifdieitDeife, roas ca. 255 g magerem 
gleifd) entfprid^t. günf SKonate lang rourben |ie bann auf 
eine Äojt geje^t, bie 

49 g Citoeife, 2220 Cal. 

entf)ielt, 3^re 9lusbauer rourbe 1. am 9lnfang, 2. in ber SWitte, 
3. am 6d)Iu||e ber 93erjud)e unterju(f)t. Die ^Proben be* 
jtanben in: 

1. 3^^^nf)eben. 

2. liefem Äniebeugen. 

3. Seinl)eben aus liegenber Stellung. 

4. Slrmftofeen von ber Sd)ulter auftoärts mit Sanbgeroid^ten 

von ca. 2 kg. 

5. galten ber 9lrme in tDagere(i)ter Stellung folange toie 

möglid^. 

6. Slrmbeagen in I)ängenber Stellung, bis bie gänbe bie 

Sd)ultem berüljren. 3n ben gänben ®etDi(f)te Der* 
fd)iebener ©röfee. 

Die x)erfc^iebenen Übungen, rourben fortgelegt, bis bie Ser» 
jud)sinbix)ibuen burd)aus nid)t me^r lonnten. 

Die 93er|ud)e geigten nun eine auffallenbe SBermebrung 
ber 2lusbauer bei ben 8 Stubenten, bie bie SBerjuc^e ju (£nbe 
f übrten. Die Steigerung roar oft |o grofe, bafe man nur \6)wtx 
glauben toollte, bafe leine pfr|(f)ifdf)en äWomente mit im Spiele 
Jeien. Slber bie 2}erjud)e jtimmen ja übrigens mit meinen 
perjönlid)en (£rfal)rungen auf (5runb oon mel)r als 3el)niäl)rigen 
(Experimenten ganj Dortrefflid) überein, 

(SI)ittenbens Sunbeoerjudje. 3n nieiner Srufebemerfung 
S. 108 erroäbne id^ ein paar Sunbeoerfudfie oon SRund, Slofen* 
I)eim unb 3äg^troos, bie bie angebli(f)e (5efal)r jeigen JoIIten, 
bie bamit oerbunben fei, toenn man mit bem ©toeife 3U toeit 
I)erabgel)e. SRan jie!)t, bafe id) an bieje Seroeije nid)t glaubte, 
fonbem mir bad)te, bas {d^Ie(f)te iRejuItat |ei üielleicfit ber un- 
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cnblidE) einförmigen unb bejonbers für §unbe unnatürlidien ftojt 
3U3u|d)relben. 3d) oljnte bamals (1905) m(f)t, bafe ^rof. (Ef)ttten«» 
ben benfelben ©ebanlen ^atte unb im Segriff ftanb SBer|u(^e 
3U beginnen, bie jid) über 3a!)r unb a:ag l)in3iel)en follten- (Er 
Jtellte mit 20 §unben SBerfu^e an unb beridE)tet je^t oorläufig 
über bie ]ti)s^^). Das gutter ber §unbe ent|prad) l)ln|i^tli^ 
bes CiiDetfein^altes bem JSntttx, bas bie oorerrDäI)nten beutjd)en 
Sunbe erhielten, aber bie 3ulammen|eöung roar abn)ed)jelungs» 
reid)er unb bejtanb aus frif^em 5Iei|^, SBrot, 3^l^6ö(f, SRild), 
gett unb iReis. SBä^renb aber bie beutf(f)en §unbe bei ber 
niebrigen CEitDeifelojt binnen 2 bis 5 9Jlonaten jtarben ober bem 
lobe naf)e toaren, ]o ergab fid), bafe CE^ittenbens öunbe eine 
SJerfud^sseit oon 5 bis 10 äRonaten im bejten 9Bof)Ifein burd)* 
lebten. Das SticfftoffgIeid)gerDid)t toar pofitio, unb bas ftörper* 
getDid)t nal^m 3U. Selbjt toenn (£f)ittenben bas ^hl]^ gan3 
roegliefe, traten leine Störungen ein; nur Serfu(I)e, au^ bie 
aWild) 3U entfernen unb bie §unbe oon 93rot unb 5ett allein 
leben 3u lajjen, mißlangen. Sinnen toeniger läge traten bann 
bie oon ben SBerJudien ber beutfd)en (5elel)rten f)er betannten 
Störungen ein, bie in SRangel an 2Ippetit, SBerbauungsbe^» 
l^toerben unb allgemeiner 6d)roäd^ung beftanben. 

Das (Ergebnis i|t aI|o, bafe Jogar §unbe, beren natürlicf)e 
?Rat)rung ja dltx\ä) i|t, roorin minbejtens bie Sälfte bes 3lal)^ 
rungsin^alts aus (Eiroeife beftel)t, bei einer im roeientlidien oege* 
tarijd)en Äojt im beften äBol^Ierge^en leben 3U lönnen |cl)einen, 
aud) toenn nur ein 3^^^*^^ ^^s 5RaI)rungsinl)aIts (Eiroeife ift. 
Sogar §unbe roürben bal)er, nad) (£!)ittenbens 33er|ud)en, mit 
ber Äoft, oon ber id) n)äf)renb meiner SBerjud^e lebte (fiel)e 
Später), auslommen lönnen. Das [e^t Jelbft mid) In (Erstaunen. 
3d) bejtrelte, bafe ber 9Menfd) glel{d)e|fer l{t, aber oon §unben 
roage id) nid)t basfelbe 3U bel)aupten. *) 

9lad^bem obiges geid)rleben o^ar, ift eine ÄrltH ber Ser* 
fud)e (EI)ittenbens oon ^rof. .Senebict"^) mir In bie Sänbe 
gefallen. S^^f^lge bes 2lnfel)ens bes 93erfa|fers tolrb |elne Ärltil 



*) 3mmcr toiib gcfagt, bab meine IRefuItate cbenfo mit bie S^ittenbcns oon tein pfo- 
(!^if(^en SRomenten ^errfl^ren. (&§ ift unmögli(|| su »iffen ober au betoeifen, ba^ gax nichts 
bcrartiges im 6piele ift« Vbtx bie 6unbe! 6inb bie 9ieiuItote aud^ ^icr rein pfi)(^if(^? @inb 
bie ^unbe aud) von ben neuen 3^ealen \o begeiftert, bag fie aus lauter Segeifterung ju 
fterben oergeHen? 
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fielet tjon C5egncm aud) mir gegenüber benu^t roerien, unb 
eine gans furje (Entgegnung fd)eint mir baf)er am ^la^e ju {ein. 
^rof. SB. fafet feine Gintoenbungen in folgenbe Sd)lu6Jäöe 
3ufammen : 

,,2Bit föitnen alfo notieren, ba^ folgenbe Seobac^lungen bem (&e{i(i)t£« 
punft, bag eine Semtinberung ber (Eimet^enge in ber ilojt xx)\m\^tnswzxi 
[ein lollte, iDiberJtteiten: 

1. ^us t)zn Solbatenoer{ud)en er|iet)t mon, baft bie abnorm niebrige 
(EitDeiftntenge tic ^ufjaugung jticfltoff!)olttger Stoffe aus bem Darmfanale 
beeinflußt. 

2. 2tere, mit rocnig (Eiioeib gefüttert, gebei{)en nt(^t fo gut, wie toenn 
fie eine rei(f)Ii^ere äRenge befommen. 

3. (£rndf)rung5{tubien in ber ganjen 2Belt jeigen, taß überall ba, cdo 
^robultionsfraft, Untcrnel)mung5luH unb 3tDiIiIation auf ber Sölje Jinb, bie 
SKenfc^en injiinllmäfeig unb unab!)ängig ooneinanter eine Äo|t mit reit^Ii^em 
(Siroeife geroal)lt f)abzn" 

^un!t 1. ^rof. 95. meint XDXxlliä), ba% bei (£!)ittenben5 
Solbaten 2ln3eicf)en von 33erbauung5befd)tDerben T)orI)anben 
waren. X)ieje SReinung u)irb einsig unb allein barauf gegrün* 
bet, bafe bie Stid jtoffausjd)eibung im Äot für bie i)erjd)iebenen 
Solbaten je^r fditoanfte. (£r gibt als SRinimum unb 3Warimum 
in ben brei ^erioben, too ®Ieid)gerDid)tst)er{ud)e angeftellt 
rourben, folgenbe 3^W^ ö^" 

1. ^eriobe, 6 läge 



3tDifd)en 4,45 unb 12,10 g N. 
7,017 „ 16,155 g N. 
7,797 „ 11,469 g N. 
Sel)en wxx nun auf bie SRenge trocf enen Äots, bie ben 
genannten Gxtremen entfpricf)t, \o finben toir: 



2 7 

3. „ 5 „ 



II 



1. ^crtobe 

SRimtnum 


g troden 
(grttetnente 
69 


etiditoffin^alt 

g % 
4,45 6,46 


SJlaiimum 


186,5 


12,10 


6,49 


2. ^eriobe 

SEJlmintunt 


113 


7,017 


6,21 


iütaiimum 


225 


16,155 


7,18 


3. ^eriobe 

Htmimunt 


114 


7,797 


6,84 


iUtaiimum 


177 


11,496 


6,48. 



9IIfo, jelbjt u)enn roir nur bie beiben Solbaten m&f)hn, bie 
bie Gitreme vertreten, ]o ift bie ä)tm\\i)t 3vA|ömmen|eöung bes 
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Äote beinahe fon|tant. SRur bte SRenge fd^toanft. ^\t es nun 
nid)t ju t)tel uerlangt, ba^ alle ©olbaten bei berfelben Äoft 
genau bie glet(f)e Äotmenge probujieren [ollen? Sie müßten 
in biefem Jalle alle gleirf) gut unb forgfältig lauen, alle bie^ 
felbe SWenge 93erbauungs|efret ptobuäieren u|u). ufxx). 

SBBenn man, roie ber 93crfa|fer ber torliegenfcen Slrbeit aus 
mebt als lOjäbtigendEtfabrungenmit öunbertenoonäRenJd^en, 
toeife, mit XDtli)tx beinal)e matl)ematij(f)en SidE)erI)eit eine eitoetfe* 
anne ©etreibe««, Äattoffet, Ob|t«, SHSafferbiät alle bie unsöbligen 
9Wagen* unb Darmleiben ^eilt, bie burd) bie getDöt)nIid^e eitöeife* 
reid)e 3flei|^«, ©er*, SRild)*, 95ierbiät IjerDorgerufen finb, fo 
madE)t es in ber 3^at einen etioas tDunberIirf)en Cinbrudf, fcafe 
ein ^rofeljor bie S^äbli(f)leit biejer erfien Diät für ben SRagen 
beiDeijen raill, ni^t bamit, bafe bie Serjurfisperfon irgenb tDeId)e 
SRagenbejdE)tDerben füf)It, fonbern — im ©egenteil — mit ber 
Variation ber Äotmenge. S. erblidt l)\ttin ben Slnfang ju ben 
SRagenItörungen, bie bei $unben, bie auf geringe (Eitoeifemenge 
gefegt roaren, gefunben finb. 9lber nun trifft es \xä) ja roeiter 
fo ungün|tig, bafe biefe Störungen felbjt bei §unben, toie \id) 
gejeigt bat, eine ganj anbere Urfa(f)e baben! 

ipunit 2. !^um Setoeis beffen, bafe liere bei roenig Ci« 
roeife toeniger gut gebeiben, nennt ißrof. 95. bie oben ertDöbnten 
Sunbeoerfucbe, ferner 93er|ud)e mit gerleln unb 2RiId)füben. 
9lun toäre es benibar, bafe es bei einer 9tet)ifion ber SJerfucbe 
mit ben gerfeln unb Äüben eben|o geben lönnte, toie es mit 
ben $unben ging. Die Störungen fönnten oielleicbt au^ bi^t 
gan3 anbern Urfarf)en jujuftfireiben fein, flberbies aber ift es 
tDunberlid), bafe bie ^bpfiologen nicbt gefeben baben, ha% man 
aller 2Babrfd)einIid^!eit nacb von ben genannten brei Tierarten 
nxä)t auf ben 2Renfd)en fc^Ilefeen barf. Unterfud)t man bie 
3ufammenfe^ung ber SWuttermild) , fo finbet man als Dur^» 
fdE)nitt aus einer SKenge Slnalpfen folgenbe 3abl^"^^*)- 

©iDcib gctt 3u(fcr 

aRenftf> 1,6 (10,4) 3,4 6,1 

Sunb 7,3 (19,5) 11,9 3,2 

S^toein 5,1 (19,7) 7,7 3,3 

Winb 3,5 (20,8) 3,7 4,9 
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Die In Älammem gejeöten 3^l)Un geben an, toieotel ^ro» 
jent bes gefantten 9läl)nDerts ber Wlä) (Äalorten) \iä) im (K* 
toeife befinben. hieraus gef)t l)en)or, bafe, u)ät)renb ein Säug* 
üng nur oerlangt, bafe ettoa Vio ^^^ SRa^rung ©toeife fein |oU, 
ber junge Sunb, bas gerlel unb bas Äalb ^^ verlangen. 9lun 
fd^reibt ^rof. 95. f eiber als 9lrgument für reidE)Ii(f)e5 (Ktoeife in 
getoiflen fiebensperioben: 

„^ferner ift es eine allgemetne (Erfal)Tung, bab in bet SBa^stumsperiobe 
eine bebeutenbe Stenge C^tDeift in ber iloft Dot^anben fein ntug» fonft toirb 
ba$ SBad^stum ntQngen)Qft/' 

3wgegeben! 2Iber toenn td) nun tDäI)renb meiner 2 SRonate 
bauemben 93erfud)e eine Äojt afe, bie auf 2236 Äalorien 57 g 
CEitDeife mit 234 Äalorien ent!)ielt, fo betrugen tDunberIid)er* 
toeife bie ©iroeifelalorien l)ier gerabe 10,4 Sßxoitnt ber ©efamt* 
lalorienmenge. SBenn bas für ein Äinb in ber SBad^stums* 
periobe bi^Iänglid) ift, jo mufe es für einen enDad)fenen SKann 
beinalje als fiuacusoerbraud) angefel^en roerben. 3^ ber 33oit« 
fd)en yioxm beftef)en 20 ^rojent ber Äalorien aus (EitDeife. ö<it 
es einen Sinn, im 93erl)ältnis ebenfopiel von biejem Stoff für 
einen ausgetoad)fenen SRann 3U oeriqngen toie für einen jungen 
im 2Ba(f)stum begriffenen §unb? 

Cs i|t nid)t merfiDürbig, bafe gerfel im Slufioad^fen fo ge* 
füttert merben lönnen, bajg fie 3U roenig Ciioeife belommen, 
unb es i|t aud) nid^t merftoürbig, bafe 9Wilc^lüI)e, bie reid^Ii^ 
(EitoeiJS in ber 3Md) probuäieren Jollen, 3u toenig oon biejem 
Stoff belommen lönnen; erjtaunlid) aber i|t es, ju fe^en, röie 
IoId)e (Erfal)rungen basu benu^t roerben, fieute baoon ab3u* 
fdfjreden, bajj fie Jid) mit einer Äoft begnügen, bie ebenjooiel 
Ciroeife entl)ält toie bie erjte unb natürIidE)fte Sla^rung bes Äinbes! 

^unft 3. Derjenige Üeil Don Dänemarfs SBeoölferung, 
ber jal>rf)unbertelang am einfad){ten, beinahe ol)ne 5I^Md)fpei|e 
gelebt I)at, jinb rool)! bie iütlänbijd)en S^ibebauem. 9lun le^rt 
bie (&:fal)rung, bajj, roenn bieje Sauernföl)ne il)re fiebensftellung 
tDecf)feIn unb in bie Stäbte lommen, |ie an (Energie {el)r oft 
bie ein]^eimifd)en Stabtbetoo^ner roeit übertreffen, 3a, wirb 
?ßrof. JB. jagen, bas Hegt baran, bafe fie jefet mel)r Sfleifc^ ef|en 
roerben ! 2lber rooI)er lommt es benn, bafe bie (Energie, roie bie 
(Erfal)rung ebenfalls Iel)rt, fid) in ber 3U)eiten ober britten (5ene* 
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ratlon trofe bes otelcn GitDel&cs ocrltert? (5IeicI)3ctttg ift ju bc« 
mcrfcn, bafe btc SterbHd)!ctt im SKannesaltcr bes ßcbens 
(3tDifd)en 35 unb 65 Sauren) fogar in bcm beft|ttutettcn a:cil 
bcr StabtbeDöHcrung |o ]tf)x t)iel größer tjt als unter ben am 
ännlld)ften lebenben Sauem unb fianbarbeitern. *) Das lann 
anbete Urfa^en \)ahtn, seugt aber jebenfalls bod) md)t baoon, 
bafe bie einfad) c Äojt auf bie Dauer je!)r serrüttenb i|t, toie 
^rof. JB. meint. 2Ran oergifet immer, ba^ bie fidnber, bie in 
gleifdE) Jd)tDeIgen, ftets an ber einfad) lebenben Unterflajje einen 
5?üdf!alt I)aben. §ier jtecft bie Energie. 2ln ber Spi^e |cf)reitet 
bie (Entartung fort. 

^er nun bie S^paner. ©laubt ^rof. S., bafe bie (Energie 
ber 3<iP<itt^^ bal)er ftammt, bafe einige gutsituierte S^paner in 
ben legten 3af)ren angefangen I)aben Sfleijd) ju efjen? (£s lönnte 
leid)t gej^el)en, bafe bie (Energie in biejem galle in ber 3töeiten 
ober britten (Beneration oerloren ginge. 

^rof. SB. l)at nod) ein paar (Eintoenbungen. (Er fül)rt 3. SB. 
an, ba|5 bie Stubenten Ipäter in ber Sauptjad)e roieber 3U il)rer 
alten Äo|t 3urü(lgelet)rt lein follen. hierin erblidtt er ein „un* 
toiber|tel)Iid)e5 5ßerlangen nad) (Eiioeife." SBöre es nid)t benl- 
bar, bafe es nur auf ben praftifd)en Sd)rDierig!eiten berul)te, 
bie bamit oerbunben finb, bas (Effen nad) ber neuen SRetljobe 
Ijergeftellt 3U belommen? Das lenne id) Jo gut. 33iele f)aben 
^ier in Ddnernarl gern meine ©runbjäöe befolgen ujollen, lonnten 
es aber nur nid)t. Desroegen rourbe ic^ genötigt ein Äod)bud) 
I)eraus3ugeben unb bei ber (Errid)tung oon ^enjionen bel)ilflid) 
3U lein. 3^0* 9^t)t «s ins ©rofee. ?rof. SB. fül)rt benn aud^ 
an, bafe bie ^rofefforen unb 3Ir3te bie SRetl^obe fortje^en; oer* 
mutlid) best)alb, roeil jie eigenen §ausl)alt fül)ren. 

Der ein3ige ^unft, in bem, toie id) annel)me, ^rof. JB. 
re^t I)at, ijt ber, wo er 3U beu)ei|en oer|ud)t, ba^ ein SJlann 
toie gletd)er, 75 kg {d)töer, namentlid) bei jtarfer Süluslelarbeit 
nid)t mit ben 1600 Äalorien auslommen lann, bie er bei ber 
Unterjud)ung oerbraud)te. 3d) f)abe aber au^ nie einen jo ge* 



•) Son 10000 arienfct^en ftccben jft^rlicf)!^*) 

im 9Uter oon iRei(^fte illaffe in ftopenf)agen £anbarbeiter auf ^flncn 

36—46 3o^ren 92 68 

46—66 „ 159 9« 

66—66 .. 312 20« 
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ringen Scrbraud^ angeraten. 3^) afe f eiber (bei einem ©etoi^t 
Don 61 kg nadenb) ca. 2300 Cal. 3^ voaQt noä) niä)t SRonnen für 
9lal)run95mengen unter oerfd)iebenen 5BerI)aItnif|en aufjujtellen. 
Sier mufe man \xä) l)auptfäd)Iid) x)om junger unb oom Slppetit 
leiten laffen. Dagegen behaupte id) mit f ejter Überseugung, 1. bafe 
man bei ber 3uföTnmen{eöung Jeiner Äojt üon ber 3frage „genug 
Citoeife?" in ber Siegel ab|el)en lann, unb 2. bafe man ficf) ntd)t 
burd) Sedereien unb alten SIberglauben an bie Slü^Iidileit ber 
Öberemäf)rung baju üerloden lajjen barf, feinen armen SRagen 
nu^Ios 3U plagen. Sei ^rof. SB. finbe id) leine Stelle, bie an 
bie|er meiner Überseugung 3u rütteln oermöd)te. 

^rof. SB. läfet [id) [id^er von alten Vorurteilen blenben. 
3l)m fel)len meine 3el)niäl)rigen ®elbfti[)erfud)e. 3^^ f^^K bas 
einftimmige S^^fli^is feiner ^Q^^iHe. 

SRan [iel)t, alle bi5l)er üorgebrad)ten (Einroenbungen gegen 
bie neue fief)re fallen in |id) jufammen, {obalb fie im oollen 
!tageslid)te bejel)en roerben. SKan barf baf)er rDol)l bered)tigt 
fein 3U glauben, bafe es fünftigen (Sintoenbungen ebenfo er« 
gef)en roirb. Sd)lie61i^ roirb bas ®an3e uermutlid) eine reine 
(5efd)madsfad)e toerben. SBiele meinen ja, bafe niemanb bie 
neue Äoft auf bie Dauer ausl)alten lann, aud) toenn fie an unb 
für fid) l)inreid)enb ift. (£s berul)igt mid) jebod) einigermaßen, 
bafe biefer (Sintoanb bisl)er von fieuten erhoben ift, bie gar nid^t 
ober jebenfalls mit einer un3n)edmä6igen 3iil>ci^^itung probiert 
I)aben. 2Ber roirllid^ ernftF)aft probiert, roirb meiftens baoon 
überrafd^t, baß fo billiges (£ffen fo rDoI)lfd)medenb subereitet 
ujerben lann. SRan benft nid)t baran, bafe ffleifd) an unb für 
fid^ eigentlid) gar nid)t befonbers gut fd)medt. Den guten ®e* 
fd)mad geben oielmel^r erft bie bei ber 3vA6^teitung entftan* 
benen gebräunten Stoffe unb bie Sauce. 9lber biefe ®e* 
fdimadsftoffe lönnen minbeftens 3um leil aud) oI)ne Sl^ifdE) 
unb oI)ne ^urinftoffe bef^afft toerben. 
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4. Die I)eutige Stellunß ber beut|d)en SBiffenjdjaft 

3ur GtiDctfefrage. 

Um über bte gegenioärtige Stellung ber beutf^en SBtfjen» 
f(f)aft 3ur Gtoeifefrage oöllige ÄIar!)eit gu geroinnen, reifte trf) 
im September 1907 nad) SB erlin als a:eilnef)mer an bem großen 
3ntemationalen Äongrefe für gijgiene unb DemograpI)ie. 3IIs 
Vertreter ber beutj(f)en fflßiflenlc^aft itellte ^rof. SRaxSlubner 
(©erlin) I)ier folgenbe ®d)Iu6läöe auf: 

„1. 35ie JJtage bcs llcinjtcn (gitDcifebcbarfcs beim 2Jltn]d)tn umfaßt ein 
3n}cifad)e5 ^roblent, eines*), toelc^es toe|entlirf| ©cgenltanb ber (SxnöfycnnQS' 

2. SRit Sejufl auf leftterc fann man fagen, bie ©röfte bes CEirocifemini« 
mums ijt oariabel fe nad) ber ^Trt ber beigegebenen N«freien Stoffe unb je 
nad) ber "Nxi ber 9lal)rungsmittel, mit XDzld)tn bic (£rnäl)Tung bur*gefüf)rt mirb. 

3. Ibas Gimeifeminimum biefer ?Irt broud)t im günjtigen Salle ben im 
Öungersujtanb eines normalen, roo^Igenäljrten SWenl^en gegebenen N^UmJaft 
nid)t 3u über|(f)reiten. 

4. Stiele ^erfonen fönnen fi(^ aud^ bei gcmi|d^ter Äojt mit Jef)r fleinen 
(Eiroeifemengen lange 3«it Ieiitung5fäl)ig erf)alten. 

5. gfafet man bie JJragc bes (giuoeifeminimums als Problem ber SWaHen* 
ernäf)rung auf, fo !ann man bie pl)i)fiologi|^en SRinimaltoerte ber (SitDeife« 
3ufuf)r nirf^t als (Brunblagc nehmen, oielme^r wirb man für eine f(^madtt>afte 
gemij^te Äo|t eines Iräftigen SWannes unb ^Irbeiters* an ben bisherigen 
9lormen fe|tf)alten fönnen." 

9Kan fieljt, ^unlt 5 jte!)t in Sffiirllic^Ieit in SBiberjpruc^ 3U 
^un!t 1—4. Sllle 2Bijfen[d)aft unb tDijfenfc^aftlic^en 93erfud)e 
Jagen, bafe bie 93oitJdE)e SRorm 3U I)Ocf) angefe^t ift; aber fobalb 
ber aßann ber 2Bi|IenJd)aft praltif^e ®(f)lüjie 3iel)en joll, laviert 
er fofort alle tDi|fenj^aftlid)en Unterfud)ungen, unb er toeife 
leinen anbern ^lustoeg, als von ber 5Rorm, 3u ber getoilfe 
©ruppen von ^erfonen „bei frei getoäl)lter Äoft" gelangt iinb, 
ben Durd)|(f)nitt 3U nefimen. Die|er Stanbpunit ift mir gans 
imperftänblid^. güiv bie SBilfenfri^aft bejtel)t bie Slufgabe ja 
barin, 3U unterfud)en, ob bie je^ige (!Emä!)rungsmetl)obe bie 
beftmöglid)e ift ober ob 3lnberungen tDünfd)ensxDert finb. (£s 
mufe bod) tDol)l für jeben benfenben 9Wenfcf|en fonnenllar fein, 
bafe biefe Sftage fid) nic^t baburd) löfen läfet, bafe man ol)ne 
toeiteres bie je^ige SRetl)obe als 9lorm aufftellt. Sluf biefe SBeife . 

*) 3jt iDdrtlic^ rxaä) ben auf bem Aongref) oerteilten ^rudfo^en siliert, aber ^ier f(^eint 
tiwas Dcrgeffen ju fein. IDielleid^t foll es ^ei^en: ein praftifd^es unb ein anberes, tselc^es 
u)efentli(^ ufm. 
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muö man ja mit matl)cmattfd)er Si(f)er]^eit immer ju bem 9le* 
fultat gelangen, bafe alles beim Eliten bleiben möge, mag bas 
aite aud) nod) fo oerIef)rt fein. (£in foldjes 9?ä|onnement f)at 
alfo mit 2Bi|jenId)aft burcf)aus ni^ts ju tun. Der fiaie 9?ubner 
fämpft l)ier gegen Slubner, ben SRann ber 2Biffcnfd)aft. Der 
fiaie xoagt ni^t bem SlRann ber 9Bif|enfcf|aft ju folgen. SBir 
l^aben ^ier biejelbe ffirj(f)einung, bie roir überall fel)en. Die 
aBijfenfdiaft fagt, bafe frif(i)e fiuft bie u)id)tiglte Quelle ber ®e- 
funb^eit ift, aber ber fiaie roagt infolge ber ererbten Slngft oor 
3ug nid)t, bie genjter ju öffnen. Denfen toir uns, bie 3frage 
„offene ober gejc^loffene genfter" follte einer u)if[enf(^aftlid)en 
Unterfud)ung untersogen roerben unb bie 2Bif|cnf d^af t rafonnierte 
f olgenbermafeen : „Statiftij^ läfet fidf) nad)tDeifen, bafe grofee 
©ruppen ber sioilifierten SBölIer nad) eigener freier SBal^l l^inter 
gefd)lo| jenen genjtem leben; alfo muffen bie gefd)loffenen 
genfter bie 5Rorm fein. JDlan lann leine 9?üdfirf)t barauf nel)* 
men, bafe eine SDlinber3al)l fitf) cor ben offenen genftem oor= 
aüglid^ toof)l befinbet. Die a«inber3al)l finb nämlid) Sfanatifer!" 
Das roürbe etroas fonberbar Hingen! 2lber gans auf biefelbe 
SBeife rafonnierte ^rof. 9?ubner bem Keinen (£itoeifebebarf 
gegenüber: „Die SJegetarfer tonnen toir gar nid)t mitred)nen, 
fie finb öfanatüer." ^a, roenn alles, toas ni(f)t in bie alte gorm 
l)ineinpa|3t, als Fanatismus über ben Saufen getoorfen toirb, 
ift bie S8erDeisfül)rung nid)t f(f)roer! 

SKan barf ja fcf)liefeli^ aud) nid)t oergeffen, bafe bie gegen« 
toärtige fiebenscoeife leinestoegs frei geroa^lt ift. 2Bie oben er= 
tDäl)nt, ift bie Äraft bes Gitoeifees je^t feit meljreren ®enera= 
lionen oon ben Kirsten in bas lBeu)u^tfein bes ^ublilums ein« 
gepault. Das ift natürlid) nid)t ol)ne geroaltige SBirlung ge* 
blieben. Dafe basfelbe CEinpauIen nod^ l^eutigen Üagcs erfolgt, 
baoon lann fid) jeber Deutf^e überjeugen, inbem er ber großen, 
fd^önen „Staubigen Slusftellung für 2lrbeitertDol)lfaI)rt" 3U Cf)ar« 
lottenburg bei SBerlin einen SBefud) abftattet. 3^l)alt unb Släfjr« 
toert ber SRal)rungsmittel finb l)ier in fel)r ^übfd)er SBeife jur 
Darfteilung gebrad)t. (£in Softer erflärt ben befud)enben 2Ir* 
beitern taglid): 

„Das (Rtoeib ijt bos beftc 9lal)ningsinittel." 

Damit bie fie^ren nid)t fofort oergeffen roerben, loirb ben 
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5Be|ud)em oon bcr „latferltdEien SBenoaltung" eine gebrucfte la* 
belle nebjt Ztxt mitgegeben, toorin es unter anberm l)etfet: 

„Das CKroctb ift oon bcn brci Sauptelementcn für bte (StnätycnriQ bas 
toertoointe unb 3uglet$ bas teuetfte. Der (5tf)ali eines 9lai)rungsmttiels an 
DerbauItd)eTn CKtocIfe liefert bal)er in erftcr ßinie einen 5lnl)alt für feine ^reis» 
roürbigfeit" ufro. 

Da6 eine berartige, meiner 9lnfid)t nad) grunbfaljd)e fiel)re, 
bie mit fo übermäd)tiger 9Iutorität oorgebrad)t toirb, ju Slcij^^^ 
eilen unb „afIeifd)not" füf)ren mufe, ijt felbftt)erftänblid^. SRan 
fann bas notroenbige CEiroeife allerbings in CErbjen unb fiinfen 
befommen, aber biefe 9lal)rungsmittel fagen bem (5ef(i)madf 
nun einmal nicf)t bejonbers ju. ©etreibe, Äartoff ein, von Objt 
gar nid)t ju reben, jinb roegen il)res Derijaltnismafeig geringen 
ffiin)eifegel)alts gans unjureidienb, fo meint man. SRan |iel)t 
Jomit leinen anbem Slustoeg, als ju SWild), ©ern unb t)ornel)m= 
lid) Srleif^ feine 3iiffwd)t ju nel)men, ?ProbuIten, bie nad) Äa* 
lorien bered)net |o toenig fürs ©elb geben. 

§ier mufe eine 3Inberung eintreten, aber fie toirb nid)t 
oon ben alteren ^f)r)jiologen ausgeben, bie ben ®d)ritt nid^t 
3u tun roagen. 3^ ^offe, es toirb in Deutfd)lanb fo gel)en 
roie in Dänemari, bafe jüngere Äollegen, bie imftanbe finb 
felbftänbig ju urteilen, fid) für bie Sad)e intereffieren unb fie 
tl)eoretifd) unb praltifd) unterfud)en roerben. 

Gigentlid) gelangt man nur burd) langtoierige 93erfud)e mit 
feinem eigenen Äörper ju ber unbebingten Öberseugung, bie 
einem SRut mad)t, ben Äampf gegen bie Slutoritäten aufsu* 
nel^nten. 

3^ mufe l)in3ufügen, bafe id) bie Slngftli^leit ber ^^t)fio« 
logen, ben entfd)eibenben Sd)ritt ju tun, fe^r mof)l oerftef)e; 
biefelbe 2lngft I)abe id) oor 10 — 15 3öl)ren empfunben. Das 
^i^Sifl^i rocis man ben grofeen ^l)i)fiologen jum SBortourf 
mad)en lann, ift, bafe fie nic^t fd)on längft bie grage 3um 
©egenftanb einer toirllid) grünblid)en Unterfud)ung gemacht 
\)abtn. Diefe fel)r intereffante 2lrbeit ift je^t einer jüngeren 
Generation oorbe^alten. 



©riefe an ben ®erfa[fcr. 



Son bcn Sunberten von ©riefen, bie tcf) feit bem (Er* 
fd)einen meiner Süd)er in Dänemari belommen I)abe, oft von 
mir gans unbelannten ^erfonen, erlaube iä) mir 3um (5d)Iufe 
einige töeniße ansufü^ren. 

Stud. jur. (E. l(^rcibt am 3. gcbruar 1907: 

fiiebcr Scn Dr. glnbl^cbe! 

3d) war ^Tn^öngcr 3^xzx (grnäljrungsrcform, Jc^on c!)e 3l)r ®uc^ er* 
fd^icn. 2Bäl)rcnb einer 9lci|e, bie ic^ im Sommer 1904 in Sfinnlanb unter« 
na!)m, mcrfte \ä) ober, riditigcr ö^Ioö*» ba<^te td) gum erjtenmal na^ über 
ben „Segen bes glcifdics". 3ti meinem ©elbbeutel I>err?^te |tor!c (Ebbe, i(^ 
mu^te in allen fünften fparen, Dor allem aber galt es, bie SRal^lseiten (beren 
es in bem „überfutterten" ginnlanb allßupiele gibt) auf ein SWinbe^tnab unb 
5U)ar auf bas billig(te su be{^rän!en. So fam es, bag iä) mel)rere Xage 
l^intereinanber ni^ts anberes 3U mir naf^m als bie „Smörgaas" (SButter* 
.brot), bie an ben meijten iDrten ouf bem ßanbe aus ({^©araem) 9loggenbrot, 
hartem „Knäkbröd", SButter unb Ääfe fotoie ab unb au einer fcfitDarjen ^i* 
roge, beren 3«I)flIt ©rufte roar, beftanb. Daju trani i^ frifd^gemoRene 3Rilc^ 
ober Äaffee, ber auf eine SBeiJe zubereitet mar, bie 3t)tem „n)eftiütlänbil<^en" 
toa^rld^einli^ |el)r nal^e lommt. 3<^ tourbe [d)nell gen)al)r, ba^ t^, jebesmal 
loenn meine ^Tslele burd^ ein „8flei|d^fe|t" unterbrochen rourbe (nämlicli toenn 
id) auf meiner 9?unbreife burdis fianb gu einer Jamilie fam, ber id) em« 
pfol)len mar), oon einer merllid)en SRattigleit überfallen rourbe, bie mit bem 
2Bol)Hein nid)t liarmonicrte, bas — roie ic^ \t\)x roiber meinen SQBillen feft« 
IteHen muftte — bie Sfolge meiner „|partani|d)en" £ebenstDci|e roar. So 
nannte id) es bamals, aber nad) meiner 9lüdfe^r unb befonbers natürlich, 
nad)bem 3^r Suc^ er[(^ienen coar, bin id^ burd) 93er|ud)c bal)in gelangt, fcft» 
{teilen 3U fönnen, bafe meine (£rfal)rungen auf bem (Sebietc ber CErnö^rung 
oufs genaujte mit ben 3^rigen, toie Sie |ie in SBort unb S^rift enttoidelt 
l)aben, überein|timmen. 

3d) braud^e ntd^t I)in3U3ufügen, bafe bics mein 9le{ultat mir |elber (unb 
meinem ©elbbeutel!) ebenjo grofee greubc unb 23efriebigung mac^t toie 
meiner SWuttcr unb übrigen Öamilie Sorge unb SBcjtürjung. 

(£s i|t ganj eigentümlid), ju bemerfen, bafe bte grauen bie (c^limm|ten 
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©cgncr von uns „$inb]()cbe»©e(c||enen" finb. Unb Iclbcr Jinb bte älteren 
j^ausfrauen — jebenfalls bicienigen, bie \ä) fennc — JtörriJ^, Ja faft rca!« 
tiondt. SBenn i^ ben emäörung5p()i)ftoIogifd|en Stanbpuntt meiner lieben 
SRutter ^araüerifieren foU, fo lann i^ es nur mit ben SBorten tun: 6te i^t, 
mit fte basu erlogen \\i, wtil fie alle ^Reformen als oom Ebel anfielt unb 
alle ^rt C5i<^t unb öi)nli6)t Unbel)agli(!^!eiten, t)on benen fte über 20 3<t]^te 
lang geplagt u)orben i{t, für einlas (gutes b^It! ^Ifo gilt es, bie alten (Se* 
XDo^nl^eiten beisubel^alten, bann ^at man ni^t nötig, bie neuen SBa]^r]S)eiten 
einzuräumen! 

^er bergleid^en ni^t nacfiat^menstoerte 93eifpiele fennen 8ie ja in 9Renge. 

3^ tx>ia no(^ bemer!en, ba^ id^, jeftt 24 3a^re alt, SRüIlers elftem 
fd)on üon {einem erften auftreten an getrieben ^abt, ba^ id^ feftt bas jiDeite 
3a^r ol)ne toollene Unterfleibung ge^e (mit ber i^ natfirli^ feit meiner <&e« 
burt einbalfamiert voar) unb namentlich niemals (Strümpfe oerroenbe, toeber 
im SBinter nod^ im Sommer. 

3d) fc^ulbe 3^nen unb 3- % SWülIer für einen gefunben, fräftigen unb 
ausbauernben Rörper gleid) großen X)anf, unb Sie ^aben mir befonbers ben 
2Beg bu einer £ebensu)ei{e geoiiefeh, bie ebenfo gefunb mie — loorauf Stu* 
beuten in ber 9iegel großes ©emic^t legen — öfonomijc^ Ht. 

SRxi freunbli^em (5rub 
3t)r ergebener unb banibarer 
stud. jur. 



• • • • 



9Hcf)arb £., Äopcn^agcn, f(f)rctbt am 20. 4. 07: 

^errn ^ranfenbausnrst ^inbbebe, Sfanberborg. 

SBeraeiben Sie, Sie toerben gcroife anldblic^ 3^rer ©üc^er über (£mät)' 
rung mit melen Briefen bemüht; aber id) badete bo(^, es fönnte Sie Diel« 
lei^t intereflieren, oon einem SWann, ber 3^re fiebensroeife at^t SRonate lang, 
e^e er 3^r fSn^ \af), unb, fomeit i^ beurteilen fann, mit aufterorbentlid) 
gutem (Erfolg praftifd^ erprobt l)at, ein Urteil su erhalten. 2Bie gefagt, id) 
babe etma neun 9Ronate lang f)XtT in ilopenl^agen ungefähr nad) 3^rem 
^lejept gelebt, unb \d) l)abe in feinem SWonat 10 Äronen fürs (£||en oer» 
brandet, fonbem bin Jogar bis 5U ca. TVa ibronen für einen äftonat I)erunter* 
gelangt, (gemacht n)urbe ber $erfu(^ teils aus öfonomifc^en (Srünben, teils 
aud) weil ic^ oiel an (5i^t unb 5Rieren!ranfbeiten gelitten b^be (bas leftte* 
mal, 1905, toar id) an (5i^tfieber unb iRierenentsünbung 5 SRonate l^inburd) 
bettlägerig unb 9 SRonate lang arbeitsunfäbig) — id) böbe im ©erlaufe oon 
12 Sdfyxtn fünfmal (Sic^tfieber unb anbere |tar!e C5id)tfran^)citen unb 
\t^smal Stein|d^merBen gehabt — - unb nun biefe Stein* unb ÄaUbilbungen 
im 5^örper ju oerbinbern unb bie oorl)anbenen auszurotten boffte baburd), 
bab iä) wefentlid) von $flansenna!)rung lebte. Sotoeit id) feben fann, i(t 
bas teilroeife gelungen: SBäbrenb id) im Serbft oon ber (&id)i \o angegriffen 
toar, bab id) oft tagsüber liegen mufete, um aufzutauen, {c^etne id) im £aufe 
bes SBinters oon einem erl)eblid)en S^eil ber Steif{)eit befreit toorben zu fein. 
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mit iä) benn aud) bas befiimtnte (!5efüt)( f)aht, bab i^ ie^t oiel mtfyc SBiber« 
Jtanbsiraft gegen bie ^Qnn)eit befi^e. — ^ttntx ^aben meine 5häfte bei ber 
einfad^en unb a9!eii{d|en £ebensxx)eif e ganj entfc^ieben bebeutenb jugenommen, 
obn>oI)I meine ^an^t £ebensQ}etfe \xd), wie man meinen follte, 3um Stäben 
bei ®efunbl)eit gednbert l)at, inbem id), ber icii frül)ei sn)if<^en 4 unb 6 U^r 
morgens oufsuftelien pflegte unb in ber 9legel 3U)ij(^en unb 10 Ufyc abenbs 
5U IBeti ging, bie legten 9 aRonate eine Arbeit übernommen I)abe, bie be« 
roirlte, bag \d) fo^ufagen niemals oor 12 Uf^r mittemad^ts ins SBeit fom, 
{eben sioeiten Züq in ber 9{egel erft gegen 3 Ufyc morgens. 9li(^tsbefto« 
toeniger l^aben meine Rr&fte sugenommen (i^ I)abe allerbings an Rörper- 
gemid^t verloren unb bin oon 196 auf ca. 160 $funb ge{unfen), fo ba^ i^, 
ber id^ 7 3^^^ I<ing (id) bin 54 Setzte alt) faum eine I)albe Stunbe lang 9lab 
fal)ren lonnie, ol)ne „toute en eau'' (in Sdivoeib gebabet ^nm. b. 9tef.) au 
fein, nun mit fiei^ttgfeit 3—4 8tunben, ol)ne befonbere ^nftrengung unb 
oI)ne er^eblid) I)ei6 su xoerben, rabeln lann. 

Zt)x ergebener 

9 

0^^ • • • 



3m fiaufe bcs SQBintcrs 1906 — 7 unb bcjonbers nad) bcm 
27. gfcbruar 1907, mo mein Äod)bu(i) erlebten, ftnb in Däne» 
marl eine SRenge ^enfionen „ä la Sinbbebe" entjtanben. Sie 
finb nod) 3u jung, um über fie urteilen ju tonnen, aber id) 
toill bod^ ein paar ^us|prüd)e anführen. 

§err §., ber eine 9lrt SBor|tel)er ber Seite 174 erroäl^nten 
ißenlion ift, fd)reibt am 4. SRörj 1907: 

lieber Dr. ^inb^ebe! 

3^ banfe 3^nen vielmals für bie ^üd)tx, bie Sie fo freunblid) ODaren 
mir SU |(^i(fen, C^s ift mir immer lieb, bie (Emäl^rungsfrage Tennen ju lernen. 
Zd) mu6 fagen, bab ic^ Sfteube baoon gehabt l)abe, mit ber $enfion bei Qfrau 
9lielfen ^u tun 3u l^aben. (Eine 3citlang erfel)nten toir ja freilid) etmas mtJ)x 
^enfiondre, aber jegt ^aben ix)ir, i^ I)6tte balb gefagt, su oiel bes Guten 
befommen. grrau SRielfen mug ndmli^ alle, bie fi^ nod) melben, coegf^iden. 
X)ie 2Bol)nung ift bu eng unb befonbers bie 5^üd^e zu flein. 

3d) glaube nun, es märe am beften, mtnn n)enn mir eine groge Sßtn» 
fion mit Sftau Slielfen als $ausl)alterin grünben tonnten. Dann tonnten 
mir woljil beinahe bie ganae ftubierenbe Sugenb fammeln, jebenfalls mürben 
oiele, bie fici) mit ^d) unb Rxaä) burd^s (Examen Ifimpfen, l)enere 3ngenb» 
tage boct befommen lönnen. 3^ jmeifle aber au^ balb nid^t meljr baran, 
bab oermöl)ntere Stubenten (unb ^anbibaten übrigens aucii) su uns fommen 
merben. Z^ I)abe ben ^effimismus, mit bem id) anfangs mehrere unferer 
neuen ^enfionäre betradjtete, ganj aufgeben muffen. aReI)rfacl| ^atte \d) su 
5rau 5Rielfen gefagt, ben ober jenen bel)alten mir nic^t lange, et ift nid|t 
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Don ber nötigen Sorte; aber mä) 14 3:agen ober 3 9Bo<^en Ht et mit einem 
neuen Qtiommtn, ber auf (^mpfef^Iung unferes unterfd^ätiten ^enPonör» ben 
9Beg su uns gefunben fyit 

3^ l)offe 3l)nen nun erjäljU 3U ^obcn, loie gut es l)ier Ite^t unb in 
wtld) guten ^&nt>tn yfytz So^e ^ier in ber goupt|tabt rul>t" ufu). 



Der SBorfte^cr einer ißenfton am „Gedved-Seminarium" 
fd^reibt: 

$erm Dr. 5iTibl)ebc, praft. ^Irjt. 

Unfere (Erfahrungen ^ier om Seminar tonnen ja no^ ntciit ]tf)X so^l« 
reidfi lein, ober \ö) oerfic^cre y^mn, bafe bie ©egeifterung für Z^tt 3RetI)obc 
mit iebem 3xige todcl|{t- 3Bie Sie jic^ oielleid^t erinnern, finb wir für bie 
{ieben äRonate ^pril bis 9looember an ben herein gebunDen; aber alle finb 
toir barüber einig, bab mir fortfaf)ren toollen. 

SBenn bas SRittagseffen I^ereinfommt, erfd^aHen täglich ausrufe toie: 
„äBas ift bas? 9Bie l^ei^t bas?'', unb na^bem ein paar Böffeln voll (5e« 
red^tigfeit n)iberfa^ren ift, l)ört man: „!Das f^medt toal>rIid) ausgezeichnet !" 

3^ l^dtte beinal^e geglaubt, ein $unft, ber {id^ f^roer übenoinben liege, 
rodre ber geiDorben, bag mei^rere oon uns ben (&t\d)mad bes (£{{ens allsu 
eigentümli^ gefunben l^ötten, aber, roie Sie fid) beulen tonnen, i|t biefe SSe* 
fürd^tung grunblos getoefen. 

SQteoiel es uns toften roirb, barüber oermag xä) nod) leinen genauen 
SBef^eib su geben, aber bem Überfdilag gemdg, ben \ä) nad) 14 S^agen mad)te, 
tonnen roir bas Gänse für 15 5lronen monatlich t)aben, 9Bo^nungsmiete unb 
Bo^n an bie $ausf>älterin {orote anbere RIeinigteiten barin einbegriffen. 

X)arf ic^ Bugleid) bie Gelegenl^eit benugen, um 3^nen meinen perfön« 
Hd^en Dan! barsubringen, einen DanI, bem, toie id) roeig, mef)rere meiner 
ilameraben beippid^ten? 

SHele oon uns loerben bas Seminar mit einer Sc^ulbenlaft oon 1000 
bis 2000 Rronen oerlaffen, unb bei ben tieinen £ef)rergel|altem »erben n^ir 
bamt für lange 3eit in bebrdngter £age leben, toemt toir loie bisher ben 
größten Ztil unferer (Einnahmen für Sta^rungsmittel oenoenben follen. 

9lber für mtn pafet 3i)te 2Retl)obe n)oI)I beffer als für eine arme 2tff' 
rersfamilie auf bem £anbe? kleben ber Sd)ule befinbet \id) ein siemlic^ ge- 
rdumiger (Harten, unb (£ier, SRilc^ ufro. lann man ia auf bem £anbe su an« 
gemeffenen greifen belommcn. (Bcroinnt man fid) bann nod^ ein tüd)figcs 
unb fauberes graud)en, u)as feblt einem bann noc^? — 

(Einen befonbcrcn DanI werben 3^nen in (Bebanlen oft biejenigen oon 
uns fenben, bie nid)t |o ganj jung unb jubcm oerlobt finb; — ic^ f eiber bin 
einer oon i!)nen. Unter ben je^igen SBer^altniffen lann ein Jße^rer mit einer 
S^ulb, toie oben angegeben, unmöglid^ bie erften 6 — 6 So^re, na^bem er 
bas Seminar oeidaffen I)at, f)eiraten, toas man bo^ too^I etn^as anbers 
»unfeinen tonnte für bie, bie bei ber (Entlaffung fo um bie 25 3<i^re alt finb. 

^inb^ebe, (Hne 9leform unfeitr (Etnd^ntng. 15 
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Hnb Dr. ßinb^ebe, ber bem 9Bo^I bes JQanbes unb S3oIfes eine fo gto^e 
f&beit gecDibmet ^at, tottb einen X>anl von folc^en jungen Beuten fieser ni^i 
oetf^md^en. Sllit C^rub 

2»r ®. 



Dänemarts lumlnfpeltor fdirelbt mir ant 7. SRarj 1907: 

,i93ie(en 7>anf für bie lei^ooeile Itberlaffung 3^es SBud^es, bas ic^ leibet 
ni^i ntel)T abliefern tonnte, tf)t \ä) Sfanberborg oerlfeb» obtoo^I td^ es ge* 
lefen tytitt. (Es l)at meine fiuft gesteigert, es mit ber Ro(t au probieren, bie 
für mx^ pagi (Es befte^t q}o!)I ein gen}il{er Unterfc^ieb steiferen ben 9Ragen 
ber Jßeute, fo bab jeber bis su einem geiDiffen Grabe (eine eigene 9lorm er{t 
l^erausftnben mu^. W)tx nod^ — fo loeit id) bisl^er gefommen bin — befinbe 
i(^ mid^ beffer babei, in 3^er 9{id^tung Q)eitersuget)en, als ivenn ic^ anbeten 
folge. 

(Es ift mir immer oerbrie^Iic^ geioefen, ba^ id^ fooiel @({)Iaf brauchte, 
ettoa 8 Stunben nad^ts unb ein Sd^Idfc^en 1 ober 2mal tdgtt^, befonbers 
na^ ben ^auptma^Iseiten; unb bennod^ fonnte es mir f^mer faden, immer 
5U meiner %beit aufgelegt au (ein. ^d) fonnte ni^t erreichen, ums t(^ aiis» 
rld^ten n>onte unb (oute, unb es !am mir oor, als ob id^ au meiner 24tigfeit 
au n)enig ^beitsfraft b^tte. 34 bin mir immer ooüig becou^t getoefen, ba^ 
man fi^ oor übertriebenem (5enu6 t>on Speife J)üttn foKte. ^ber bieSBa^* 
t)eit, bab unfer Körper eine SRaf(i)ine ift, bie Arbeit im S3erl^dltnis au bem 
^Brennmaterial, bas \i)x augefül^rt toirb, a^ probuaieren oermag, fyiht id), 
glaube id), falfd^ angen)enbet unb mel^r gegeben, als iä) nötig ^atte. 3<^ 
merfte mir a* ^v v<^ td^ Siömftierne Siörnfon in einem S3ortrag über 
(Sambetta (agen t)örte. (Er fcbilberte befjen %beits!raft unb fS(if)igilt\i, mit 
loenig Sd^Iaf ausaufommen, unb fügte bi^au: »^er bann (nad^ ber 9lrbeit) 
a^ er (tar!; benn 6pei(e fann Schlaf erfe^en.' 

Se^t glaube id^ im @)egenteil beutlid) merfen au tonnen, ba^ i^ meniger 
8(^laf hxaud)t unb fri|(!^er bei meiner Arbeit bin, m^nn i^ n^eniger unb 
namentlich n>eniger Srl^ifc^ ^U^- ^ub je einfad^ere 5toft, um fo beffer. SRein 
(Stmiä)t ift anbauemb trog ber verringerten SRenge 6petfe, bie i(b oerae^e, 
unoeränbert. 

3d| baute 3l|uen für bie gilfe, bie mir burcf) 3bte Sü(f)er gemorben ift. 

aWit freunblic^em (5rub 

3bt ergebener 

51 «, Änubfen. 



fieutnant fi. fd)retbt am 8. SRai 1907: 

„33or ungefähr iVa SWonaten tam id) mit einem Srtl. Slörbam in S3er- 
binbung, oon ber i^ in (Erfabrung gebraciit b^tte, bag fie beabfi^tige eine 
$enfion oon lauter gebtibeten fieuten, bie nad) 3bten (Srunbfd^en leben 
follten, au grünbcn. 34 ctfubr nun balb, bafe fie oornebmli^ aus lauter ©e- 
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geifterung ttnb C^fet für bie Sad)t begonnen ^atte, unb bab bie (5e{d)dfts« 
frage babei eine gana untergeocbnete 9ioIIe {ptelie. ^uf biefer Grunblage 
mürbe unfere ,,${nb^ebe'$enfion" gebilbei. SBtr würben etwa 30 SRenfc^en 
ftarl, l^aitpifad^Iic^ £e^rer, Beterinnen unb Shibenten, bie mit frifc^em SRut 
unb großem 3ntere|[e bas 9leue oerfud^en wollten, unb alle waren natfirHd^ 
fef^ gefpannt barauf, ob man mit einer folc^en jtoft wirllic^ ausfommen 
fönne ober ob es blog eine leere unb wertlofe !£^eorie fei. — ftllef ging in« 
beffen weit fiber (Erwarten gut. 3<^ loin Sinnen nun ein paar RIeinigfeiten 
ersOI^Ien, bie su erfahren ffir @ie o^ne 3°><tfel oon 3ntereUe fein wirb. 

1. 9Bir effen ja oorfc^riftsmdfiid breimal tdgttd), um 8, um 12 unb 
um 6 Ufyc, Ws wir im 9(nfang 3u wiff en befamen, bab es nur breimal tdgH<^ 
C^ffen gdbe, würben wir f^ierüber alle fe^r oerbu^t, ol^ne bab wir unfere Se« 
ftflrjung bo^ laut werben liefen. 9ber wie merfwürbig erging es uns nic^t: 
Sot^flgli^er 9(ppetit alle brei 9RaIe unb fonft fein Sebfirfnis banac^, au^er* 
^Ib ber äRa^laeiten irgenb etwas au effen! 

2. 9[Is etwa 14 3:age oergangen waren, befam gfrl. 9{örbam eine fixe 
3bee. Sie traftierte uns ndmiid) eines fd^önen2:a9es mit£eberpaftete; benn 
fie ^tte gehört, bag meiere oon uns oiel ®efc^mad baran fanben. Sie fömten's 
glauben, bie Beberpaftete würbe mit Qfreuben aufgenommen, b.^. bie^ugen 
oerf^Iangen fie fofort. Aber welche 3:duf^ung war es v\d)i, als wir ben 
erften SBiffen nahmen, es f(f)me<fte uns gar ni^t mtf)x gut; nein, bitter, 
gorftig unb flau war bie fonft fo ^errlid^e £eberpaftete uns geworben. C^er 
nad) bem anbern erlldrte überrafc^t: Sd) mag £eberpaftete gar nid^t mtfycl 

9Bie mit biefem Geriet, fo f^eint es and) mit meieren anberengfleifc^' 
gerieten ge^en au f ollen; ber prA^tigfte gefoc^te S^infen a* ®« unb bitto 
S^wetnsffi^e wanbern unablAffig vom Zi\ä) unb auf ben Xif^, o^ne bab 
jemanb baoon etwas Semerfenswertes i^i 2Bir beoba^ten ftetig, wA^enb 
wir oon biefen »reinen Gerichten' leben, wie bas unbdnbige )6erlangen nac^ 
grleif^ ieben Sag mel)r fd^winbet unb einer Wneigung ober einem ftbfd^eu 
baoor $(at mad)t. 

Da alles bies nun f o gut gegangen ift unb wir burd) eigene (Erfahrung 
oon ber SBaI)r^eit ifyttx SBorte flberaeugt worben finb, woUten wir Sinnen 
gern ^ieroon erafil^Ien unb S^ntn augleic^ fagen, wie begeiftert wir alle oon 
3^er 5loft finb. (Es würbe uns au^erorbentli^ freuen, falls Sie einmal, 
wenn Sie in unfere Stabt fommen, uns befugen unb unfer (Effen toften 
md^ten, bas wir felbft ooraüglid^ finben.'' 



^err stud. polyl. §. yd)reibt im üRat 1907: 

„SWit afreuben ergreife id) bie (Gelegenheit, mi(^ über unfere Sinb^ebe- 
^enfion a« Äufeem; was mid^ betrifft, fo fann i^ unfere Äebensweife allen 
benen, bie nl^t ooller eingewuraelter ,gleif*ooructeile* finb, gar ni^t warm 
genug empf etilen: gür fieute, bie für il)re babur^ erfparten SWittel öerwen- 
bung ^aben, ift fie ja befonbers empfet)lenswert; aüerbings lönnen £eute, 
bie für i^r (5elb feine anbere 95erwenbung finben lönnen, es ebenfo gut 
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,auf eine anft&nbige 9Bei{e' an hungrige $en{tonsin^6ertnnen ausgeben als 
es birelt aus bent gfenfter merfen. 

Stufet iDo^nte ic^ in einer ,8flei|<^penfion' unb sa^üe 55 ibr., je^i ^e 
i^ ein Spinntet ju 11 Hr. unb oolle Sio\i für 17 Rr., sufammen 28 Rr., loas 
einen UnterfdE^ieb oon 27 Sic. ober ungeffil)r bie gdlfte pon 55 Ar. mac^t; 
nid)tsbeftotDeniger l^abe id) 2 ^fb. (oon 163 auf 165 $fb.) ^genommen unb 
mein ®eiDi(^t fett 3Ritte Januar bis ^eute behalten, (üefunb^eit, Serbauung, 
Sefinben -— untabeligl 

Diefes gute 9{efultat oerbanfen wir Bum großen S^eil Stau 9lie(fen, bie 
bas (Effen fo ausgeseid^net unb mo^l((^me(fenb bereitet, ba^ mon mit 
gutem Appetit effen fann. 

8otDof)I i(i| als au^ befonbers mein 9)ater finb S^nen fe^r ban!« 
bat. 3n ben 5 SRonaten, too id) in bet Sriolftt&be 25 III *) gegeffen fyiht, 
l)ah^. id) 5 X 27 = 135 Ar. gefpart." 



*) Die VtorefTc ber mc^rfad^ crtD&^nten ftltcjten unb gri^fiten ^inb^ebe-^enfion. 
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